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ໂມດູນ 3
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ທັດສະນະຕ່າງໆທີ່ນໍາສະເໜີໃນເອກະສານນີ້ ແມ່ນການນໍາສະເໜີຕາມມຸມມອງຂອງຜູ້ຂຽນ ແລະ ບໍ່ຈໍາເປັນ
ຕ້ອງເປັນຕົວແທນໃຫ້ແກ່ທັດສະນະຂອງອົງການສະຫະປະຊາຊາດເພື່ອຕ້ານຢາເສບຕິດ ແລະ ອາຊະຍາກໍາ
(UNODC), ອົງການສະຫະປະຊາຊາດ ເພື່ອຄວາມສະເໝີພາບລະຫວ່າງຍິງ-ຊາຍ ແລະ ການສ້າງຄວາມເຂັ້ມ
ແຂງໃຫ້ແກ່ແມ່ຍິງ (UN Women), ອົງການສະຫະປະຊາຊາດ (United Nations) ຫຼື ບັນດາອົງການຈັດຕັ້ງໃນ
ເຄືອຂ່າຍຂອງອົງການສະຫະປະຊາຊາດ. 

(ນີ້ບໍ່ແມ່ນເອກະສານທາງການຂອງອົງການສະຫະປະຊາຊາດ. ຊື່ ແລະ ຕໍາແໜ່ງຕ່າງໆທີ່ຖືກນໍາໃຊ້ ລວມທັງ
ການນໍາສະເໜເີນື້ອຫາໃນເອກະສານນີ້ບໍ່ໄດ້ໝາຍເຖິງການສະແດງຄວາມຄິດເຫັນໃດໆ ໃນສ່ວນຂອງກອງເລຂາ
ທິການອົງການສະຫະປະຊາຊາດເພື່ອຕ້ານຢາເສບຕິດ ແລະ ອາຊະຍາກໍາ ຫຼື ອົງການສະຫະປະຊາຊາດ ເພື່ອ
ຄວາມສະເໝີພາບລະຫວ່າງຍິງ-ຊາຍ ແລະ ການສ້າງຄວາມເຂັ້ມແຂງໃຫ້ແກ່ແມ່ຍິງກ່ຽວກັບສະຖານະທາງກົດ
ໝາຍຂອງປະເທດ, ອານາເຂດ, ເມືອງ ຫຼື ເຂດອໍານາດ, ຫຼື ກ່ຽວກັບການກໍານົດຂອບເຂດ ຫຼື ເສັ້ນແບ່ງເຂດແດນ
ແຕ່ຢ່າງໃດ).

ອົງການ UNODC ແລະ UN Women ຂໍ້ສະແດງຄວາມຮັບຮູ້ ແລະ ຂອບໃຈມາຍັງການໃຫ້ຄໍາແນະນໍາ ແລະ 
ປະກອບສ່ວນອັນມີຄ່າຂອງບັນດາຊ່ຽວຊານ ແລະ ພະນັກງານຂອງອົງການ UNODC ແລະ UN Women ຜູ້
ທີ່ມີສ່ວນຮ່ວມ ແລະ ປະກອບສ່ວນໃນການສ້າງ ແລະ ປັບປຸງປື້ມຄູ່ມືເຫຼັ້ມນີ້.

ປຶ້ມຄູ່ມືເຫຼັ້ມນີ້ຖືກສ້າງຂື້ນໂດຍ ທ່ານນາງ ສເຕັບຟານີ ຮີລສ໌ (Ms. Stephanie Hills), ຜູ້ຊ່ຽວຊານທາງດ້ານການ
ສ້າງຫຼັກສູດ ແລະ ໄດ້ຖືກທົບທວນ, ກວດແກ້ໂດຍ ທ່ານນາງ ມາຣີ ແອນ ເພີຄີນສ໌ (Ms. Mary Ann Perkins), 
ຜູ້ທົບທວນ/ກວດແກ້ເນື້ອໃນທາງວິຊາການ, ແລະ ໂຄງການຄຸ້ມຄອງຊາຍແດນຂອງອົງການສະຫະປະຊາຊາດ
ເພື່ອຕ້ານຢາເສບຕິດ ແລະ ອາຊະຍາກໍາ (UNODC Border Management Programme).

ອົງການ UNODC ແລະ UN Women ຂໍສະແດງຄວາມຮູ້ບຸນຄຸນເປັນຢ່າງຍິ່ງຕໍ່ການປະກອບສ່ວນອັນມີຄ່າ
ຂອງບັນດາປະເທດສະມາຊິກ ເຊິ່ງເຮັດໃຫ້ການພັດທະນາປື້ມຄູ່ມືເຫຼັ້ມນີ້ມີຄວາມເປັນໄປໄດ.້

ໂຄງການນີ້ໄດ້ຮັບການສະໜັບສະໜູນທາງດ້ານການເງິນ ຈາກລັດຖະບານຂອງປະເທດການາດາ.

ສະຫງວນລິຂະສິດ 2021 ຂອງອົງການສະຫະປະຊາຊາດ ເພື່ອຕ້ານຢາເສບຕິດ ແລະ ອາຊະຍາກໍາ (UNODC), ອົງການສະຫະປະ
ຊາຊາດ ເພື່ອຄວາມສະເໝີພາບລະຫວ່າງຍິງ - ຊາຍ ແລະ ການສ້າງຄວາມເຂັ້ມແຂງໃຫ້ແກ່ແມ່ຍິງ (UN Women). ປຶ້ມຄູ່ມືນີ້ອາດຈະ
ຖືກນໍາໄປຜະລິດຊໍ້າທັງໝົດ ຫຼື ສ່ວນໃດໜຶ່ງ ແລະ ໃນທຸກຮູບແບບເພື່ອການສຶກສາ ຫຼື ຈຸດປະສົງໃດໜຶ່ງ ທີ່ບໍ່ຫວັງຜົນກໍາໄລໂດຍບໍ່ຈໍາ
ເປັນຕ້ອງມີການອະນຸຍາດເປັນພິເສດຈາກເຈົ້າຂອງລິຂະສິດ ແຕ່ບົນພື້ນຖານສະແດງຄວາມຮັບຮູ້ເຖິງແຫຼ່ງທີ່ມາ. ອົງການ UNODC 
ແລະ UN Women ຈະຖືເປັນພະຄຸນຢ່າງຍິ່ງຖ້າໄດ້ຮັບສໍາເນົາຂອງຜະລິດຕະພັນທີ່ນໍາໃຊ້ເອກະສານນີ້ເປັນແຫຼ່ງທີ່ມາ ໂດຍການສົ່ງ
ເຖິງພວກເຮົາຜ່ານອີເມວ: unodc-thailandfieldoffice@un.org, info.bangkok@unwomen.org
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ອົງການສະຫະປະຊາຊາດ ເພື່ອຕ້ານຢາເສບຕິດ ແລະ ອາຊະຍາກໍາ (UNODC) ເຮັດວຽກຮ່ວມກັບບັນດາປະເທດສະມາຊິກໃນທົ່ວ
ໂລກ ເພື່ອຕໍ່ສູ້ກັບໄພຂົ່ມຂູ່ທີ່ເກີດຈາກຢາເສບຕິດ, ອາຊະຍາກໍາ ແລະ ການກໍ່ການຮ້າຍ. ໃນອາຊີຕາເວັນອອກສຽງໃຕ້, ອົງການຂອງ
ພວກເຮົາຖືກຈັດວາງຢ່າງມີລັກສະນະສະເພາະ ເພື່ອໃຫ້ການສະໜັບສະໜູນແກ່ຂອບວຽກການປະຕິບັດງານຂອງອາຊຽນ ເພື່ອຮັບມືກັບ
ບັນຫາທ້າທາຍຈາກອາຊະຍາກໍາທີ່ມີການຈັດຕັ້ງ ແລະ ເພື່ອສົ່ງເສີມຄວາມຍຸຕິທໍາ ແລະ ລັດແຫ່ງກົດໝາຍ. ຄວາມພະຍາຍາມຫຼາຍ
ຝ່າຍນີ້ ປູພື້ນຖານໃຫ້ແກ່ການຮ່ວມມືໃນລະດັບພາກພື້ນ ໃນຂົງເຂດເສດຖະກິດ, ສັງຄົມ, ການເມືອງ ແລະ ຄວາມໝັ້ນຄົງ. 

ດ້ວຍປະສົບການທີ່ກວ້າງຂວາງໃນການເຮັດວຽກເພື່ອມຸ້ງສູ່ການຮ່ວມມືທາງດ້ານການເມືອງ ແລະ ຄວາມໝັ້ນຄົງທີ່ກວ້າງໃຫຍ່ຂື້ນ, 
ອົງການ UNODC ແມ່ນຕົວເລືອກໂດຍທໍາມະຊາດເພື່ອນໍາໄປສູ່ການຈັດຕັ້ງປະຕິບັດຖະແຫຼງການຮ່ວມວ່າດ້ວຍການເປັນຄູ່ຮ່ວມງານ
ຮອບດ້ານລະຫວ່າງອາຊຽນ ແລະ ອົງການສະຫະປະຊາຊາດ. ອົງການ UNODC ໄດ້ຄົ້ນຄ້ວາ ແລະ ພັດທະນາຂອບການຊ່ວຍເຫຼືອທາງ
ດ້ານວຊິາການທີ່ຖືກອອກແບບ ເພື່ອສະໜບັສະໜນູຢ່າງມີປະສິດທິພາບໃຫ້ແກ່ບັນດາປະເທດສະມາຊິກ ທາງດ້ານການສົ່ງເສີມຄວາມສະ
ເໝີພາບຍິງ-ຊາຍ ແລະ ການສ້າງຄວາມເຂັ້ມແຂງໃຫ້ແກ່ແມ່ຍິງ ພາຍໃນສາມເສົາຄໍ້າຫຼັກຂອງປະຊາຄົມອາຊຽນ. 

ອົງການ UNODC ຮັບຮູ້ວ່າ ຄວາມສະເໝີພາບລະຫວ່າງຍິງ-ຊາຍ ແລະ ການສ້າງຄວາມເຂັ້ມແຂງໃຫ້ແກ່ແມ່ຍິງ ແລະ ເດັກຍິງ ຈະເປັນ
ການປະກອບສ່ວນອັນສໍາຄັນໃຫ້ແກ່ຄວາມຄືບໜາ້ຂອງທຸກໆເປົ້າໝາຍການພັດທະນາແບບຍືນຍົງ. ໂດຍຜ່ານກິດຈະກໍາເສີມສ້າງຄວາມ
ສາມາດ, ພວກເຮົາກໍາລັງເພີ້ມທະວີການມີສ່ວນຮ່ວມ ແລະ ພາວະການເປັນຜູ້ນໍາຂອງບັນດາເຈົ້າໜ້າທີ່ເພດຍິງໃນຂົງເຂດວຽກງານບັງ
ຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ. ຍິ່ງໄປກວ່ານັ້ນ, ບັນດາກິດຈະກໍາເຫຼົ່ານີ້ໄດ້ສະໜັບສະໜູນບັນດາເຈົ້າໜ້າທີ່ແນວໜ້າໃຫ້ສາມາດບັນລຸຄວາມຕ້ອງການ
ຂອງແມ່ຍິງ ແລະ ເດັກຍິງໄດ້ດີຂື້ນ ໃນສະຖານະການທີ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບອາຊະຍາກໍາຂ້າມຊາຍແດນ ແລະ ການລັກລອບນໍາຄົນເຂົ້າ-ອອກ
ປະເທດ.

ອົງການສະຫະປະຊາຊາດ ເພື່ອຄວາມສະເໝີພາບ ລະຫວ່າງຍິງ-ຊາຍ ແລະ ການສ້າງຄວາມເຂັ້ມແຂງ ໃຫ້ແກ່ແມ່ຍິງ (UN Women)
ແມ່ນໜວ່ຍງານໜຶ່ງຂອງອົງການສະຫະປະຊາຊາດ ທີ່ອຸທິດຕົນເພື່ອສະໜບັສະໜນູການບັນລຸຄວາມສະເໝີພາບລະຫ່ວາງຍິງ-ຊາຍ ແລະ 
ການສົ່ງເສີມຄວາມເຂັ້ມແຂງໃຫ້ແກ່ແມ່ຍິງ. ອົງການ UN Women ໃຫ້ການສະໜັບສະໜູນບັນດາປະເທດສະມາຊິກຂອງອົງການສະຫະ
ປະຊາຊາດຕາມທີ່ພວກເຂົາຕັ້ງເປົ້າໝາຍມາດຕະຖານເພື່ອບັນລຸຄວາມສະເໝີພາບລະຫວ່າງຍິງ-ຊາຍ ແລະ ເຮັດວຽກຮ່ວມກັບລັດຖະ
ບານ ແລະ ອົງການຈັດຕັ້ງທາງສັງຄົມ ໃນການຮ່າງກົດໝາຍ, ນະໂຍບາຍ, ແຜນງານ ແລະ ການບໍລິການທີ່ຈໍາເປັນ ເພື່ອຮັບປະກັນ
ວ່າ ບັນດາມາດຕະຖານຕ່າງໆໄດ້ຖືກຈັດຕັ້ງປະຕິບັດຢ່າງມີປະສິດທິຜົນ ແລະ ເກີດປະໂຫຍດຢ່າງແທ້ຈິງໃຫ້ແກ່ແມ່ຍິງ ແລະ ເດັກຍິງໃນ
ທົ່ວໂລກ. ອົງການໄດ້ມີການປະຕິບັດງານໃນທົ່ວໂລກໃນການເຮດັໃຫ້ວໄິສທັດຂອງເປົ້າໝາຍການພັດທະນາແບບຍືນຍົງປະກົດເປັນຈງິ
ສໍາລັບແມ່ຍິງ ແລະ ເດັກຍິງ ແລະ ຢືນຢູ່ຂ້າງຫຼັງການມີສ່ວນຮ່ວມຢ່າງເທົ່າທຽມຂອງແມ່ຍິງໃນທຸກດ້ານຂອງຊີວິດ. ອົງການໄດ້ນໍາໃຊ້ປະ
ສົບການທີ່ຫຼາກຫຼາຍໃນບັນດາປະເທດ ເພື່ອແຈ້ງກ່ຽວກັບຂໍ້ຕົກລົງກ່ຽວກັບບັນທັດຖານໃໝ່ທາງດ້ານຄວາມສະເໝີພາບລະຫວ່າງຍິງ-
ຊາຍ ແລະ ຜ່ານຈຸດເຊື່ອມໂຍງທັງໝົດທີ່ມີໃນອົງການສະຫະປະຊາຊາດ ຖືເອົາຄວາມສະເໝີພາບລະຫວ່າງຍິງ-ຊາຍເປັນໃຈກາງຂອງ
ສາມເສົາຄໍ້າຫຼັກຂອງຄວາມກ້າວໜ້າທົ່ວໂລກ ໄດ້ແກ່: ສັນຕິພາບ ແລະ ຄວາມໝັ້ນຄົງ, ສິດທິມະນຸດ ແລະ ການພັດທະນາແບບຍືນຍົງ. 
ອົງການ UN Women ຍັງມີການປະສານງານ ແລະ ສົ່ງເສີມວຽກງານໃນລະບົບສະຫະປະຊາຊາດ ເພື່ອສົ່ງເສີມຄວາມສະເໝີພາບລະ
ຫວ່າງຍິງ-ຊາຍ ກໍ່ຄືການປຶກສາຫາລື ແລະ ຂໍ້ຕົກລົງທັງໝົດທີ່ເຊື່ອມໂຍງກັບວາລະ 2030.
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ພາບລວມ

ຫຼັກສູດການຝຶກອົບຮົມນີ້ລວມມີສາມໂມດູນ ເຊິ່ງຈະສະໜັບສະໜູນການປະຕິບັດງານຂອງໜ່ວຍ
ງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ ເພື່ອເສີມສ້າງຄວາມສາມາດໂດຍລວມ ແລະ ການເຮັດວຽກທີ່ມີປະສິດທິ
ຜົນ ທີ່ຄຳນຶງເຖິງຄວາມຮຸນແຮງທາງເພດ ແລະ ການຄ້າເພດຍິງ ແລະ ເດັກຍິງໃຫ້ແກ່ເຈົ້າໜ້າທີ່ປະ
ຈໍາຊາຍແດນ. ເນື້ອໃນຫຼັກສູດມີເປົ້າໝາຍເພື່ອເຊື່ອມບົດບາດຍິງ-ຊາຍເຂົ້າໃນທຸກການຝຶກ
ອົບຮົມຍົກລະດັບຄວາມຮູ້ ແລະ  ທັກສະໃຫ້ແກ່ເຈົ້າໜ້າທີ່.

ເປົ້າໝາຍ
ເປົ້າໝາຍຂອງທັງສາມໂມດູນນີ້ແມ່ນເພື່ອເພີ່ມຄວາມສາມາດໃຫ້ແກ່ໜ່ວຍງານບັງຄັບໃຊ້
ກົດໝາຍໃນສອງດ້ານ, ໄດ້ແກ່:

	ເພື່ອສະໜັບສະໜູນໜ່ວຍງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍໃຫ້ສາມາດເຮັດວຽກໂດຍຄໍານຶງເຖິງ
ບັນຫາບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ແລະ ລວມທັງການເຮັດວຽກທັງພາຍໃນ ແລະ ພາຍນອກ. 

	ເພື່ອເພີ່ມຄວາມສາມາດຂອງໜ່ວຍງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ ໃນການດຳເນີນການສອບ
ສວນໂດຍຄຳນຶງເຖິງບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນວຽກງານການຄ້າມະນຸດ (THB) ແລະ ອາຊະ
ຍາກໍາອື່ນໆ. 

ຈຸດປະສົງຂອງການຮຽນຮູ້
ຈຸດປະສົງຂອງການຮຽນຮູ້ຂອງໂມດູນເຫຼົ່ານີ້ແມ່ນ: 

1.	 ເພື່ອຍົກລະດັບຈິດສໍານຶກດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃຫ້ແກ່ເຈົ້າໜ້າທີ່ແນວໜ້າ ແລະ ໜ່ວຍ
ງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ.

2.	 ເພື່ອຊ່ວຍໃຫ້ມີການນໍາໃຊ້ວິທີການທີ່ຄໍານຶງເຖິງບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນວຽກງານການສືບ 
ສວນບຸກຄົນທີ່ມີຄວາມສ່ຽງ, ລວມທັງຜູ້ຖືກເຄາະຮ້າຍຈາກການຄ້າມະນຸດ.

3.	 ເພື່ອສົ່ງເສີມສະພາບແວດລ້ອມການເຮັດວຽກທີ່ຄໍານຶງເຖິງບົດບາດຍິງ-ຊາຍ, ໂດຍສະ 
ເພາະແມ່ນການສະໜັບສະໜູນຄວາມເປັນຢູ່ທີ່ດີຂອງເຈົ້າໜ້າທີ່ ແລະ ຊ່ວຍໃຫ້ສະມາ
ຊິກໃນທີມງານມີຄວາມໝັ້ນໃຈ ແລະ ສາມາດພັດທະນາ ແລະ ຈະເລີນກ້າວໜ້າຕາມ
ບົດບາດຂອງຕົນ.

ໂມດູນ
ຫຼັກສູດນີ້ປະກອບມີສາມໂມດູນ, ໄດ້ແກ່:

	ໂມດູນໜຶ່ງ: ການປູກຈິດສໍານຶກດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ສໍາລັບເຈົ້າໜ້າທີ່ແນວໜ້າ ແລະ 
ໜ່ວຍງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ1.

1   *ຄວນສອນໂມດູນໜຶ່ງກ່ອນທີ່ຈະສອນໂມດູນສອງ ແລະ ສາມ. 
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	ໂມດູນສອງ: ການສືບສວນ-ສອບສວນທີ່ຄໍານຶງເຖິງບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ຕໍ່ກັບຜູ້ຖືກເຄາະ
ຮ້າຍຈາກການຄ້າມະນຸດ ແລະ ຜູ້ທີ່ມີຄວາມສ່ຽງ.

	ໂມດູນສາມ: ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບ
ມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ.

ກຸ່ມເປົ້າໝາຍ
ຫຼັກສູດນີ້ອອກແບບມາສໍາລັບການຝຶກອົບຮົມທີ່ມີຈໍານວນຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສູງສຸດ 20 ຄົນ ທີ່ເປັນເຈົ້າ
ໜ້າທີ່ບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍຊັ້ນຕົ້ນ ຫາ ຊັ້ນກາງ. ເພື່ອໃຫ້ໄດ້ຕາມເປົ້າໝາຍການສົ່ງຄວາມຮູ້ທີ່ຄາດ
ໝາຍໄວ້ໃນແຕ່ລະບົດຮຽນ, ພວກເຮົາແນະນໍາວ່າ ການຝຶກອົບຮົມແຕ່ລະຄັ້ງຕ້ອງມີຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມທີ່
ເປັນທັງເພດຊາຍ ແລະ ເພດຍິງ, ໂດຍວາງເປົ້າໝາຍວ່າຕ້ອງມີຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມທີ່ເປັນເພດຍິງຢ່າງ
ໜ້ອຍ 35%. ເວລາ ແລະ ສະຖານທີ່ຈັດຝຶກອົບຮົມຄວນມີການວາງແຜນໄວ້ລ່ວງໜ້າ ໂດຍຄໍານຶງ
ເຖິງເງື່ອນໄຂທາງດ້ານວັດທະນະທໍາ ເພື່ອໃຫ້ເພດຍິງສາມາດເຂົ້າຮ່ວມການຝຶກອົບຮົມ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ຫຼັກສູດໄດ້ຖືກອອກແບບເພື່ອໃຫ້ສອດຄ່ອງກັບຄວາມຕ້ອງການຂອງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ ບົນພື້ນຖານ
ຂອງຫຼັກການແຫ່ງການຮຽນຮູ້ທັງສາມຢ່າງ: ການເບິ່ງເຫັນ/ພາບ, ການໄດ້ຍິນ/ສຽງ ແລະ ການ
ຮຽນຮູ້ໂດຍການລົງມືປະຕິບັດກິດຈະກໍາ. ຫຼັກສູດຍັງໄດ້ລວມເອົາວິທີການກະຈາຍຄວາມຮູ້ແບບ
ປະສົມປະສານເຂົ້າມານໍາໃຊ້, ເຊິ່ງລວມມີ: 

	ການນໍາສະເໜີບົດດ້ວຍພາບ ຫຼື ສິ່ງທີ່ເບິ່ງເຫັນ
	ການນໍາໃຊ້ກໍລະນີສຶກສາ 
	ການນໍາໃຊ້ແບບສອບຖາມ 
	ການສົນທະນາ ຫຼື ການເຮັດວຽກເປັນກຸ່ມ ໄດ້ຖືກພັດທະນາເພື່ອໃຫ້ເກີດການຮຽນຮູ້ທັກ

ສະຫຼາຍຢ່າງທີ່ແຕກຕ່າງກັນ ເຊັ່ນ: ການວິເຄາະຢ່າງລະອຽດຖີ່ຖ້ວນ, ການແກ້ໄຂບັນຫາ 
ແລະ ການຮຽນຮູ້ຮ່ວມກັນ/ການແລກປ່ຽນ.

ການອອກແບບ
ຫຼັກສູດ 

ຮູບພາບ: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng
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ຫຼັກສູດການຝຶກອົບຮົມທີ່ຄໍານຶງເຖິງບົດບາດຍິງ-ຊາຍ
ຫຼັກສູດນີ້ສົ່ງເສີມການມີສ່ວນຮ່ວມ ທີ່ຄໍານຶງເຖິງບົດບາດຍິງ-ຊາຍ; ໂດຍດັດແປງມາຈາກ ‘ຫຼັກ
ການຮຽນຮູ້ສໍາລັບຜູ້ໃຫຍ່’ ທີ່ Malcolm Knowles ໄດ້ສ້າງຂື້ນໂດຍໃຊ້ມຸມມອງຂອງບົດບາດ
ຍິງ-ຊາຍ. ເພື່ອນໍາໃຊ້ວິທີການນີ້ ພວກເຮົາແນະນໍາໃຫ້ຄູຝຶກສັງເກດສິ່ງຕ່າງໆດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້:  

ຜູ້ໃຫຍ່ແມ່ນຜູ້ທີ່ມີອິດສະຫຼະ ແລະ ຊີ້ນໍາຕົນເອງ: ຄູຝຶກຕ້ອງມີບົດບາດເປັນຜູ້ອໍານວຍຄວາມສະ
ດວກ, ສະໜັບສະໜູນຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ (ນັກຮຽນ) ເພື່ອໃຫ້ເປັນຄູ່ຮ່ວມງານທີ່ຫ້າວຫັນໃນເສັ້ນທາງການ
ຮຽນຮູ້ໃນຫຼັກສູດນີ້. ກິດຈະກໍາຕ່າງໆຖືກອອກແບບມາເພື່ອຊ່ວຍສົ່ງເສີມສິ່ງນີ້ ໂດຍຜ່ານການແກ້
ໄຂບັນຫາພາຍໃນກຸ່ມ ລວມທັງການວິເຄາະ ແລະ ສົ່ງເສີມໃຫ້ໝູ່ໄດ້ຮຽນຮູ້ຜ່ານການນໍາສະເໜີ
ຂອງກຸ່ມ.

ວິທີການນີ້ຕ້ອງການໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຮູ້ສຶກເຖິງສິດອໍານາດທີ່ເຮັດໃຫ້ພວກເຂົາຮູ້ສຶກປອດໄພ, ໝັ້ນ
ຄົງ ແລະ ໝັ້ນໃຈທີ່ຈະແບ່ງປັນຄໍາຄິດເຫັນ, ຄວາມຄິດ ແລະ ຖາມຄໍາຖາມ. ເຖິງຢ່າງໃດກໍຕາມ 
ຄວາມແຕກຕ່າງດ້ານສິດອໍານາດລະຫວ່າງຍິງ-ຊາຍ ຍັງສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນໃນວັດທະນະທໍາ ແລະ
ໃນສາຍວິຊາຊີບ ຕົວຢ່າງ: ບຸກຄົນໃດໜຶ່ງບໍ່ມີຄວາມໝັ້ນໃຈ ຖ້າຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສ່ວນໃຫຍ່ເປັນເພດ
ຊາຍ, ແມ່ຍິງອາດມີຄວາມກັງວົນ ຫຼື ຢ້ານກົວ ໃນການປະກອບຄໍາຄິດເຫັນ. ອີກຕົວຢ່າງໜຶ່ງແມ່ນ
ເນື່ອງຈາກສາຍວິຊາຊີບ ແລະ ວັດທະນະທໍາແບບບິດາທິລາດ ເພດຊາຍອາດຮູ້ສຶກບໍ່ສະບາຍໃຈ
ໃນການສົນທະນາກ່ຽວກັບຫົວຂໍ້ທີ່ກະທົບເຖິງອາລົມຄວາມຮູ້ສຶກສ່ວນຕົວ. 

ກ່ອນທີ່ຈະເລີ່ມຝຶກອົບຮົມ ຄູຝຶກຄວນຄໍານຶງເຖິງຄວາມແຕກຕ່າງດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້: 

1. ເຂົ້າໃຈປະຫວັດຂອງກຸ່ມຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ
a.	 ຕ້ອງຄໍານຶງເຖິງເງື່ອນໄຂທາງວັດທະນະທໍາ ເຊັ່ນ: ສະຖານທີ່ຈັດຝຶກອົບຮົມ ແລະ ເບິ່ງວ່າ

ມັນຈະສົ່ງຜົນກະທົບຕໍ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຄືແນວໃດ. 
b.	ຖ້າເປັນໄປໄດ້, ໃຫ້ເຮັດການປະເມີນຄວາມຕ້ອງການໃນການຝຶກອົບຮົມທີ່ຄໍານຶງເຖິງບົດ
	 ບາດຍິງ-ຊາຍ ເພື່ອສັງລວມຂໍ້ມູນກ່ຽວກັບເປົ້າໝາຍ ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງຂອງຜູ້ເຂົ້າ
	 ຮ່ວມທີ່ມີຕໍ່ການຝຶກອົບຮົມ, ລວມທັງປະສົບການ ແລະ ວຸດທິການສຶກສາທີ່ຜ່ານມາຂອງ

ພວກເຂົາ. ເຊິ່ງສາມາດນໍາໃຊ້ຂໍ້ມູນດັ່ງກ່າວເພື່ອປັບປຸງເນື້ອໃນ ຫຼື ຕອບສະໜອງຕາມ
ຄວາມຄາດຫວັງດັ່ງກ່າວ. ສ່ວນປະສົບການ ແລະ ວຸດທິການສຶກສາແມ່ນນໍາມາໃຊ້ເພື່ອ
ຊຸກຍູ້ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມທີ່ມີປະສົບການຕ່າງກັນໃຫ້ເຮັດວຽກຮ່ວມກັນ; ແລະ ຍັງຕ້ອງສັງເກດ 
ແລະ ນໍາໃຊ້ຄວາມຊຳນານທີ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມມີຢູ່ ເພື່ອສ້າງຄວາມໝັ້ນໃຈໃຫ້ພວກເຂົາ. 

c.	 ໃນຊ່ວງເລີ່ມຕົ້ນຂອງການຝຶກອົບຮົມທຸກຄັ້ງແມ່ນຕ້ອງສັງລວມຄໍາຄິດເຫັນກ່ຽວກັບຄວາມ
ຄາດຫວັງຂອງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ ແລະ ບັນຫາຕ່າງໆທີ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມອາດມີຄວາມກັງວົນ ເພື່ອວ່າ
ຈະສາມາດແກ້ໄຂໄດ້ຕັ້ງແຕ່ຕົ້ນ.
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

2. ການວາງແຜນຍຸດທະສາດແບບມີສ່ວນຮ່ວມ
a.	 ໃນພາກເປີດຂອງການຝຶກອົບຮົມແຕ່ລະຄັ້ງ, ຄວນມີການກໍານົດ ‘ກົດລະບຽບພື້ນຖານ’ ທີ່

ກໍານົດໂດຍຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ. ຄູຝຶກຄວນເນັ້ນເຖິງຄວາມສໍາຄັນໃນການໃຫ້ເພດຍິງໄດ້ສະແດງ
ຄໍາຄິດເຫັນ ແລະ ຄວາມຮູ້ຂອງພວກເຂົາຕະຫຼອດໄລຍະການຝຶກອົບຮົມ.  

b.	ຄູຝຶກຕ້ອງສັງເກດເຖິງສະພາບແວດລ້ອມໂດຍລວມພາຍໃນຫ້ອງຝຶກອົບຮົມຕະຫຼອດ
ເວລາ, ໂດຍສະເພາະແມ່ນຄວາມແຕກຕ່າງດ້ານສິດອໍານາດລະຫວ່າງຍິງ-ຊາຍ. ການ
ສັງເກດເບິ່ງລັກສະນະນິໄສທີ່ແຕກຕ່າງກັນ ແລະ ເບິ່ງວ່າພວກເຂົາມີປະຕິສໍາພັນກັບຄົນ
ອື່ນຄືແນວໃດ ເຊິ່ງຈະຊ່ວຍເຮັດໃຫ້ເຮົາຮູ້ວ່າຄວນໃຊ້ຍຸດທະສາດໃດໃນການລວມກຸ່ມ
ເຊັ່ນ: ຄູຝຶກຕ້ອງຄ່ອຍໆກະຕຸ້ນຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມທີ່ມິດງຽບໃຫ້ມີສ່ວນຮ່ວມຫຼາຍຂື້ນ ໂດຍໃຫ້
ພວກເຂົາຕອບຄໍາຖາມ ທີ່ຄູຝຶກໝັ້ນໃຈວ່າພວກເຂົາຈະຕອບໄດ້ ຫຼື ມອບບົດບາດໃຫ້ພວກ
ເຂົາ, ເຊັ່ນ: ເປັນເລຂາກຸ່ມ.

c.	 ຄູຝຶກສາມາດນໍາໃຊ້ຍຸດທະສາດຕ່າງໆເພື່ອໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຢູ່ປົນກັນ ແລະ ໃຫ້ໂອກາດ
ພວກເຂົາເຮັດວຽກຮ່ວມກັນຕະຫຼອດໄລຍະການຝຶກອົບຮົມ ເຊັ່ນ:
i.	 ຈັດລໍາດັບໃຫ້ແຕ່ລະຄົນດ້ວຍໝາຍເລກ ແຕ່ 1-4, ຈາກນັ້ນໃຫ້ໝາຍເລກ 1 ເຮັດວຽກ

ນໍາກັນ, ໝາຍເລກ 2 ເຮັດວຽກນໍາກັນ, ໆລໆ. 
ii.	ໃຫ້ຈັດຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເປັນແຖວອີງຕາມເງື່ອນໄຂຕ່າງໆ ເຊັ່ນ: ເດີນທາງຈາກບ້ານມາຫາ

ບ່ອນຝຶກອົບຮົມໄກປານໃດ (ຜູ້ທີ່ຢູ່ໄກສຸດ ແລະ ຜູ້ໃກ້ສຸດ) ຫຼື ມື້ເກີດ ແລະ ເດືອນເກີດ
(ແຕ່ເດືອນມັງກອນ ຫາ ເດືອນທັນວາ) ຈາກນັ້ນໃຫ້ແບ່ງແຖວເຫຼົ່ານັ້ນອອກເປັນກຸ່ມ 
ເຊັ່ນ: ແບ່ງສີ່ຄົນທໍາອິດອອກເປັນກຸ່ມທີ 1, ແບ່ງສີ່ຄົນຖັດໄປເປັນກຸ່ມທີ 2, ໆລໆ.

ໃນສະພາບແວດລ້ອມການຝຶກອົບຮົມ ສໍາລັບຜູ້ໃຫຍ່ທີ່ມີປະສົບການ ແລະ ຄວາມຮູ້ສະສົມມາ
ຫຼາຍ: ຫຼັກສູດຖືກອອກແບບມາເພື່ອກະຕຸ້ນໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໄດ້ສະທ້ອນ ແລະ ແບ່ງປັນປະສົບການ 
ແລະ ຄວາມຄິດ ເມື່່ອ/ຖ້າເຂົາເຈົ້າຮູ້ສຶກປອດໄພ.

ຜູ້ໃຫຍ່ມັກການຮຽນທີ່ເນັ້ນໃສ່ເປົ້າໝາຍ: ວາລະການຝຶກອົບຮົມໃນຫຼັກສູດນີ້ແມ່ນນໍາສະເໜີໃນ
ພາກແນະນໍາເພື່ອໃຫ້ເຫັນພາບລວມ. ຄວນອະທິບາຍຈຸດປະສົງຂອງແຕ່ລະພາກໃນຕອນເລີ່ມ
ຕົ້ນຂອງແຕ່ລະພາກ. ໂດຍການໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຮູ້ວ່າຜົນໄດ້ຮັບຈາກບົດຮຽນນີ້ແມ່ນຫຍັງ ເຊິ່ງຈະ
ເຮັດໃຫ້ພວກເຂົາເຂົ້າໃຈ/ຮູ້ວ່າຜົນຮັບຈາກການຮຽນມີຫຍັງແດ່. 

ການຮຽນຂອງຜູ້ໃຫຍ່ແມ່ນເນັ້ນໃສ່ສິ່ງທີ່ກ່ຽວຂ້ອງ: ໃນໝາຍເຫດສໍາລັບຫຼັກສູດ ແລະ ຄູຝຶກແນະ
ນໍາໃຫ້ມີການທົບທວນຄືນວ່າ ເນື້ອໃນນັ້ນກ່ຽວຂ້ອງກັບຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມທັງໃນດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ
ແລະ ສາຍວິຊາຊີບຂອງພວກເຂົາຄືແນວໃດ. ຄູຝຶກຄວນຫາໂອກາດຖາມຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ເນື້ອໃນ
ມີຄວາມກ່ຽວຂ້ອງກັບວຽກງານຂອງພວກເຂົາຄືແນວໃດ ແລະ ຈະຈັດຕັ້ງປະຕິບັດໄດ້ແນວໃດ.

ຜູ້ໃຫ່ຍມັກການຮຽນທີ່ນໍາໄປຈັດຕັ້ງປະຕິບັດໄດ້: ຫັຼກສູດນີ້ແມ່ນເນັ້ນໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໄດ້ຄົ້ນຄິດກ່ຽວ

2 ເບິ່ງໝາຍເຫດ ‘ຄຳແນະນຳສຳລັບການສອນ’ ດ້ານລຸ່ມນີ້, ແລະ ຄວນລວມເອົາ ‘ກົດລະບຽບ’ ເຂົ້ານໍາ
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ກັບວິທີການຈັດຕັ້ງປະຕິບັດສິ່ງທີ່ໄດ້ຮຽນມາ. ສິ່ງນີ້ເຮັດໄດ້ໂດຍຜ່ານການຄົ້ນຄິດ ແລະ ການຕັ້ງ
ຄໍາຖາມໃນກຸ່ມ ລວມທັງການວາງແຜນດໍາເນີນການ. ນອກນີ້ຍັງຄວນກະຕຸ້ນໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຄິດ
ກ່ຽວກັບສິ່ງທ້າທາຍຕ່າງໆໃນການຈັດຕັ້ງປະຕິບັດບົດຮຽນດັ່ງກ່າວ, ລວມທັງຜົນກະທົບຈາກບົດ
ບາດຍິງ-ຊາຍທີ່ມີຕໍ່ສິ່ງທ້າທາຍເຫຼົ່ານັ້ນສໍາລັບສະມາຊິກໃນທີມ ແລະ ຈະກ້າວຜ່ານສິ່ງທ້າທາຍ
ເຫຼົ່ານັ້ນໄດ້ແນວໃດ. 

ນັກຮຽນທີ່ເປັນຜູ້ໃຫຍ່ຕ້ອງໄດ້ຮັບການເຄົາລົບ: ຫຼັກສູດນີ້ສະແດງຄວາມເຄົາລົບ ໂດຍການໃຫ້ໂອ
ກາດຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໄດ້ແບ່ງປັນຄວາມຮູ້ ແລະ ປະສົບການຂອງພວກເຂົາ. ເຖິງຢ່າງໃດກໍຕາມ, ນີ້
ແມ່ນອີງໃສ່ວິທີການທີ່ຄູຝຶກນໍາໃຊ້ ເພື່ອໃຫ້ເຂົ້າໃຈຄວາມຕ້ອງການຂອງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ ແລະ ທັກສະ
ທີ່ຄູຝຶກໃຊ້ໃນການຈັດການກັບຄວາມແຕກຕ່າງ, ຕົວຢ່າງ: ເມື່ອຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມລົບກວນຜູ້ອື່ນຕະຫຼອດ
ເວລາທີ່ພວກເຂົາຕ້ອງການສະແດງຄໍາຄິດເຫັນ, ຄວນຈະຈັດການດ້ວຍວິທີທີ່ສຸພາບ ເຊັ່ນ: ຄູຝຶກ
ອາດຈະອະທິບາຍວ່າຄວາມຄິດຂອງພວກເຂົານັ້ນຖືກຕ້ອງ ແລະ ຈະໃຫ້ລາວໄດ້ປະກອບຄໍາເຫັນ
ພາຍຫຼັງຜູ້ທີ່ລາວລົບກວນສະແດງຄໍາຄິດເຫັນແລ້ວໆ. 

ການສຶກສາກ່ຽວກັບການລະບຸຄວາມສຳນຶກທາງເພດທີ່ບໍ່ແມ່ນທັງເພດຊາຍ ແລະ ເພດຍິງ
ຄວນນໍາເອົາຫັຼກສູດນີ້ໄປໃຊ້ດ້ວຍແນວທາງທີ່ໃຫ້ຄວາມສໍາຄັນແກ່ຄວາມອ່ອນໄຫວດ້ານວັດທະ
ນະທໍາ ແລະ ໃຫ້ຢູ່ພາຍໃຕ້ຫຼັກການ ‘ບໍ່ເປັນອັນຕະລາຍຕໍ່ຜູ້ອື່ນ (Do No Harm)’ ທີ່ໄດ້ນໍາໃຊ້
ໃນທຸກແຜນງານຂອງສະຫະປະຊາຊາດ. ຫຼັກສູດດັ່ງກ່າວໄດ້ຖືກອອກແບບມາເພື່ອນໍາໃຊ້ໃນສະ
ພາບທາງດ້ານພູມສາດ ແລະ ວັດທະນະທໍາທີ່ຫຼາກຫຼາຍ ແລະ ຄວນໄດ້ຮັບການດັດປັບໂດຍຄູ

ຮູບພາບ: UNODC/ UN Women /Pathuumporn Thongking
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ຝຶກທາງດ້ານວຽກງານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ເພື່ອຕອບສະໜອງຄວາມຕ້ອງການເຫຼົ່ານີ້.

ໝາຍຄວາມວ່າ, ຖ້າຫຼັກສູດການສອນຫາກຖືກນໍາໃຊ້ພາຍໃນປະເທດ/ວັດທະນະທໍາ ທີ່ອາດຈະ
ບໍ່ເໝາະສົມທີ່ຈະແກ້ໄຂບັນຫາບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ທີ່ຢູ່ນອກກອບຄວາມເຂົ້າໃຈກ່ຽວກັບເພດທີ່ບໍ່
ແມ່ນທັງເພດຊາຍ ແລະ ເພດຍິງ (ເຊັ່ນ: ການຈໍາແນກເພດອື່ນໆ ແມ່ນບໍ່ຖືກຮັບຮູ້ໃນດ້ານກົດໝາຍ 
ຫຼື ແນ່ນອນວ່າອາດໄດ້ຮັບການລົງໂທດຕາມກົດໝາຍ) ຄູຝຶກຄວນປະຕິບັດຕາມຫຼັກສູດທີ່ນໍາໃຊ້
ພຽງແຕ່ການຈໍາແນກເພດທີ່ບໍ່ແມ່ນທັງເພດຊາຍ ແລະ ເພດຍິງ. ເຖິງຢ່າງໃດກໍຕາມ, ຖ້າຫຼັກສູດ
ໄດ້ຖືກນໍາໃຊ້ພາຍໃນປະເທດ/ວັດທະນະທໍາທີ່ມີການຮັບຮູ້ເຖິງການຈໍາແນກເພດສະພາບ, ຄູຝຶກ
ຄວນດັດປັບຫຼັກສູດໃຫ້ມີຄວາມແທດເໝາະ ແລະ ຊຸກຍູ້ການສົນທະນາ ແລະ ການຄົ້ນຄວ້າທີ່
ລວມເອົາການຈໍາແນກເພດສະພາບຂອງເລສບ້ຽນ ຫຼື ຍິງຮັກຍິງ, ເກຍ໌ ຫຼື ຊາຍຮັກຊາຍ, ຄົນຮັກ
ສອງເພດ, ຄົນຂ້າມເພດ, ຄົນຮັກເພດດຽວກັນ ແລະອື່ນໆ (LGBTI+) ເຂົ້ານໍາ.

ຮູບພາບ: UNODC/ UN Women
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ໃນແຕ່ລະພາກຂອງແຕ່ລະຫຼັກສູດປະກອບມີດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້:

ພາບລວມຂອງໂມດູນ: ຂ້າງລຸ່ມນີ້ສະແດງໃຫ້ເຫັນພາບລວມຂອງໂມດູນ:
	ເປົ້າໝາຍ: ເປົ້າໝາຍລວມຂອງໂມດູນ
	ຈຸດປະສົງຂອງການຮຽນຮູ້: ຈຸດປະສົງລວມແມ່ນເພື່ອໃຫ້ໄດ້ຕາມເປົ້າໝາຍຂອງບົດຮຽນ 
	 (ເຊິ່ງຈະຖືກແຍກເປັນຈຸດປະສົງຂອງແຕ່ລະພາກ, ລາຍລະອຽດດັ່ງຂ້າງລຸ່ມນີ້).
	ວາລະຂອງຫຼັກສູດ: ຕາຕະລາງລວມເພື່ອໃຫ້ເຫັນວ່າໃນແຕ່ລະມື້ຄວນສອນແຕ່ລະໂມ
	 ດູນແນວໃດ. 
	ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

ຮູບພາບ: UNODC/ UN Women/ Ngoc Le

   ຮ ູບແບບ
ຫຼ ັກສູດ
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ພາກສະຫຼຸບຫຍໍ້: ໃນຕອນຕົ້ນຂອງແຕ່ລະພາກຈະມີການສະຫຼຸບຫຍໍ້ ເຊິ່ງຈະແຍກໃຫ້ເຫັນວິທີ
ການສອນແຕ່ລະພາກ, ດັ່ງນີ້:

	ເປົ້າໝາຍ: ອີງຕາມຈຸດປະສົງຂອງການຮຽນຮູ້ຂອງບົດຮຽນ.
	ຈຸດປະສົງຂອງພາກ (ຈຸດປະສົງສະໜັບສະໜູນ): ແມ່ນບັນດາຈຸດປະສົງຂອງການຮຽນຮູ້

ທີ່ຈະຕ້ອງບັນລຸຕາມເປົ້າໝາຍຂອງພາກ.
	ເວລາ: ໄລຍະເວລາລວມທີ່ຈະໃຊ້ໃນແຕ່ລະພາກ.
	ອຸປະກອນ ແລະ ຄໍາແນະນໍາໃນການກະກຽມ: ແມ່ນຕາຕະລາງອະທິບາຍກ່ຽວກັບອຸປະ
	 ກອນທີ່ຈຳເປັນໃນແຕ່ລະພາກ ແລະ ໝາຍເຫດເພື່ອຊ່ວຍໃຫ້ຄູຝຶກໄດ້ກະກຽມລ່ວງໜ້າ.
	ກິດຈະກຳ: ແຕ່ລະພາກໄດ້ຖືກແບ່ງອອກເປັນກິດຈະກຳຕ່າງໆ, ເຊິ່ງແບ່ງອອກເປັນ:

o	 ຈຸດປະສົງ: ອະທິບາຍຈຸດປະສົງຂອງກິດຈະກຳ (ໂດຍພື້ນຖານແລ້ວແມ່ນອະທິ
	 ບາຍວ່າມັນກ່ຽວຂ້ອງກັບຈຸດປະສົງຂອງບົດຮຽນຄືແນວໃດ).
o	 ເວລາ: ເວລາລວມໃນການເຮັດກິດຈະກຳ.
o	 ຄໍາແນະນໍາສຳລັບຄູຝຶກ: ຄໍາແນະນໍາເປັນແຕ່ລະບາດກ້າວໃນການດໍາເນີນກິດ
	 ຈະກຳ, ລວມທັງເວລາຂອງແຕ່ລະອົງປະກອບ.

ການໃຊ້ຕົວເລກ: ເອກະສານ ແລະ ອຸປະກອນທັງໝົດໃນເອກະສານຊ້ອນທ້າຍລ້ວນແຕ່ມີໝາຍ
ເລກ ໂດຍອີງໃສ່ບົດຮຽນ ແລະ ກິດຈະກໍາທີ່ນໍາໃຊ້ໃນແຕ່ລະມື້. ຕົວຢ່າງ: ໝາຍເລກອຸປະກອນ
ແມ່ນ 2.3.4 ໝາຍຄວາມວ່າ:

	 ມື້ທີ 2
	ພາກທີ 3
	ກິດຈະກໍາທີ 4
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ຄໍາແນະນໍາ
ສໍາລັບການສອນ 

ຮູບພາບ: UNODC/ UN Women
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ບົດສະຫຼຸບຫຍໍ້ໃນປຶ້ມຄູ່ມືເຫຼັ້ມນີ້ ມີຄໍາແນະນໍາວິທີການສອນແຕ່ລະພາກຢ່າງລະອຽດ. ເຖິງຢ່າງ
ໃດກໍຕາມ ບາງອົງປະກອບແມ່ນຄາດຫວັງໃຫ້ຄູຝຶກເປັນຜູ້ຄິດຄົ້ນດ້ວຍຕົນເອງ ເຊິ່ງລວມມີ: 

	ພາກເປີດການຝຶກອົບຮົມສໍາລັບໂມດູນ 3, ທີ່ຕ້ອງໄດ້ນໍາສະເໜີໃນເຊົ້າມື້ທໍາອິດຂອງການ
	 ຝຶກອົບຮົມ
	ໜ້າທີ່ການສິດສອນ ແລະ ອໍານວຍຄວາມສະດວກປະຈໍາວັນ 

o	 ການທົບທວນຄືນປະຈໍາວັນ, ຈັດຂື້ນທຸກເຊົ້າ (ຍົກເວັ້ນມື້ທໍາອິດ) ເພື່ອທົບທວນ
	 ບັນຫາຫຼັກທີ່ໄດ້ຮຽນໃນມື້ຜ່ານມາ
o	 ການສ້າງຄວາມຕື່ນໂຕຫຼັງອາຫານທ່ຽງ ເພື່ອໃຫ້ມີຄວາມຄືກຄື້ນ ແລະ ປະກອບ
	 ສ່ວນເຂົ້າໃນການຝຶກອົບຮົມໃນຕອນທ່ຽງຢ່າງຕໍ່ເນື່ອງ
o	 ພາກທົບທວນຄືນປະຈໍາວັນ ຈະຖືກດໍາເນີນໃນຊ່ວງສຸດທ້າຍຂອງແຕ່ລະມື້
	 (ນອກຈາກມື້ສຸດທ້າຍ ທີ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມອາດຈະໄດ້ເຮັດການປະເມີນຫຼັກສູດ) 

ໃນພາກຕ່າງໆຕໍ່ໄປນີ້ ຈະໃຫ້ທິດທາງ ແລະ ຄໍາແນະນໍາ ໃນການພັດທະນາອົງປະກອບເຫຼົ່ານີ້.

ພາກເປີດການຝຶກອົບຮົມ 
ພາກເປີດການຝຶກອົບຮົມ (ມື້ທໍາອິດ) ແມ່ນເປີດໂອກາດໃຫ້ຄູຝຶກໄດ້ວາງແຜນເອງ, ແຕ່ຄວນລວມ 
ເອົາອົງປະກອບຕໍ່ໄປນີ້ເຂົ້ານໍາ: 

1. ກິດຈະກໍາຜ່ອນຄາຍ: ກິດຈະກໍາທີ່ເຮັດໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຮູ້ສຶກມ່ວນ ແລະ ມີສ່ວນຮ່ວມໃນການ
ແນະນໍາຕົນເອງ ຄວນເຮັດກິດຈະກໍານີ້ທຸກຄັ້ງ ເຖິງວ່າຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະຮູ້ຈັກກັນແລ້ວກໍຕາມ ເນື່ອງ
ຈາກວ່າກິດຈະກຳຜ່ອນຄາຍຈະຊ່ວຍສ້າງສະພາບແວດລ້ອມການຝຶກອົບຮົມທີ່ປອດໄພ ແລະ
ເປັນອັນໜຶ່ງອັນດຽວກັນ. ຄູຝຶກສາມາດຫາຕົວຢ່າງກ່ຽວກັບການເຮັດກິດຈະກໍາປະເພດນີ້ຈາກ
ອິນເຕີເນັດ ເຊິ່ງໃຊ້ໄດ້ກັບກຸ່ມຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມທີ່ບໍ່ຮູ້ຈັກກັນ ຫຼື ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມທີ່ເປັນເພື່ອນຮ່ວມງານ
ກັນຢູ່ແລ້ວ, ຕົວຢ່າງ: 

•	 ເກມໂດມີໂນ່: 
○	 ເອົາເຈ້ຍ A4 ແລະ ບິກ 1 ກ້ານໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແຕ່ລະຄົນ, ໃຫ້ແຕ່ລະຄົນພັບເຈ້ຍແບ່ງເຄິ່ງ. 

ໃຊ້ບິກແຕ້ມຕາມຮອຍພັບ ເພື່ອໃຫ້ເຈ້ຍມີສອງສ່ວນຄືກັບໂດມີໂນ່. 
○	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແຕ້ມຮູບ (ບໍ່ໃຫ້ຂຽນຄໍາສັບ), ເຄິ່ງໜຶ່ງສະແດງເຖິງວຽກງານຂອງພວກເຂົາ

ແລະ ອີກເຄິ່ງໜຶ່ງສະແດງເຖິງຊີວິດສ່ວນຕົວຂອງພວກເຂົາ. ໃຫ້ເວລາຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສອງ
ສາມນາທີເພື່ອແຕ້ມຮູບສອງຮູບ ຈາກນັ້ນໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຢືນເປັນວົງມົນ. 

○	 ໃຫ້ຄູຝຶກແນະນໍາຕົນເອງເປັນຜູ້ທຳອິດ ໂດຍໃຊ້ໂດມີໂນ່ຂອງຕົນ ຫຼັງຈາກນັ້ນໃຫ້ວາງໃສ່
ພື້ນ. 
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○	 ຖາມເບິ່ງວ່າມີຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໃດທີ່ມີວຽກ ຫຼື ຊີວິດສ່ວນຕົວທີ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບຮູບເທິງໂດມີໂນ່ອັນ
ທຳອິດບໍ່, ຖ້າມີໃຫ້ເອົາມາຕໍ່ໃສ່ໂດມີໂນ່ອັນທໍາອິດ ແລະ ຈາກນັ້ນໃຫ້ແນະນໍາຕົນເອງ. 

○	 ສືບຕໍ່ເຮັດແນວນີ້ຈົນທຸກຄົນເຊື່ອມຕໍ່ກັບໂດມີໂນ່ທຸກອັນ ແລະ ໄດ້ແນະນໍາຕົນເອງ. 

•	 ເດົາເລື່ອງຂອງຂ້ອຍ
○	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຂຽນເລື່ອງກ່ຽວກັບຕົນເອງສາມເລື່ອງ. ແຕ່ລະຄົນຄວນເລືອກເລື່ອງທີ່ບໍ່ປົກ 

ກະຕິ, ຍາກທີ່ຈະຄາດເດົາ ຫຼື ຕະຫຼົກ, ຈື່ໄວ້ວ່າ:
-	 ເລື່ອງໜຶ່ງບໍ່ແມ່ນຄວາມຈິງ (ເລື່ອງຫຼອກລວງ)
-	 ‘ສອງເລື່ອງ’ ເປັນຄວາມຈິງ 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

○	 ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມປ່ຽນກັນອ່ານເລື່ອງຂອງຕົນທັງສາມເລື່ອງໃຫ້ທຸກຄົນຟັງ ແລະ ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ
ທີ່ເຫຼືອເດົາວ່າເລື່ອງໃດແມ່ນຄວາມຈິງ.

○	 ຂໍແນະນໍາໃຫ້ຄູຝຶກເລີ່ມດ້ວຍເລື່ອງຂອງຕົນເອງທັງສາມເລື່ອງກ່ອນ.
○	 ພາຍຫຼັງທີ່ໃຫ້ເວລາພຽງພໍໃນການເດົາແລ້ວ, ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແຕ່ລະຄົນສະເຫຼີຍວ່າເລື່ອງ

ໃດເປັນເລື່ອງຫຼອກລວງ.

•	 ສິ່ງຂອງໃນເກາະຮ້າງ 
○	 ບອກຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າພວກເຂົາຖືກເລືອກໃຫ້ອອກລາຍການໂທລະທັດ ເຊິ່ງຈະຕ້ອງໃຊ້ເວ 

ລາ 3 ເດືອນໃນເກາະຮ້າງໂດຍລໍາພັງ. 
○	 ອະນຸຍາດໃຫ້ພວກເຂົາເລືອກສິ່ງຂອງທີ່ ‘ມີມູນຄ່າສູງ’ ໄດ້ພຽງຢ່າງດຽວເພື່ອເອົາຕິດໂຕ

ໄປນໍາ, ຈະເປັນອັນໃດກໍໄດ້ ແຕ່ຕ້ອງບໍ່ແມ່ນຮູບຂອງຄົນທີ່ຕົນຮັກ ຫຼື ສິ່ງມີຊີວິດ. ໃຫ້ເວລາ
ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເພື່ອຄິດຫາຄໍາຕອບ.

○	 ຄູຝຶກຄວນເລີ່ມອະທິບາຍກ່ອນວ່າສິ່ງຂອງທີ່ມີມູນຄ່າສູງນັ້້ນແມ່ນຫຍັງ ແລະ ເປັນຫຍັງ
ລາວຈຶ່ງເລືອກເອົາມັນ. ຈາກນັ້ນໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຜັດປ່ຽນກັນເວົ້າກ່ຽວກັບສິ່ງຂອງທີ່ພວກ
ເຂົາເລືອກ ແລະ ອະທິບາຍເຫດຜົນທີ່ພວກເຂົາເຈາະຈົງເລືອກສິ່ງຂອງດັ່ງກ່າວ.

2. ແນະນໍາກ່ຽວກັບໂມດູນ 3 
ໂດຍນໍາໃຊ້ບົດນໍາສະເໜີ ຄູຝຶກຄວນນໍາສະເໜີພາບລວມຂອງໂມດູນ/ຫຼັກສູດ ແລະ ວາລະການ
ຝຶກອົບຮົມວ່າມີຫຍັງແນ່. ອະທິບາຍວ່າຈະສະໜອງປື້ມຄູ່ມືໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ ແຕ່ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຫຼີກ
ເວັ້ນຈາກການອ່ານປື້ມຄູ່ມືໂດຍລໍາພັງ, ເພາະວ່າໃນການຮຽນມັນຈະເປັນການດີກວ່າຖ້າທຸກຄົນ
ອ່ານພ້ອມກັນ. 

3. ຄວາມຄາດຫວັງ ແລະ ສິ່ງທີ່ກັງວົນ
ສິ່ງສໍາຄັນແມ່ນຄູຝຶກຕ້ອງຮູ້ຄວາມຄາດຫວັງຂອງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ ເພື່ອທີ່ວ່າຄູຝຶກຈະສາມາດຈັດການ
ໄດ້, ນອກຈາກນີ້ຍັງຕ້ອງຮູ້ກ່ຽວກັບສິ່ງທີ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມກັງວົນກ່ຽວກັບເນື້ອໃນຂອງຫຼັກສູດ ແລະ ວິທີ
ການສອນ ເຊັ່ນວ່າ: ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຢ້ານທີ່ຈະຖືກຖາມ ຫຼື ເວົ້າເລື່ອງສ່ວນຕົວໃຫ້ຜູ້ອື່ນຟັງ? ຖ້າວ່າ
ຄວາມຄາດຫວັງ ແລະ ສິ່ງທີ່ກັງວົນຫາກຖືກຮັບຮູ້ລ່ວງໜ້າແລ້ວ, ຄູຝຶກສາມາດຈັດການກັບສິ່ງ
ເຫຼົ່ານັ້ນໄດ້ຕາມນັ້ນ ໂດຍການຈັດການກັບ ຫຼື ຢືນຢັນຄວາມຄາດຫວັງດ້ວຍທາງວາຈາໃນພາກ
ເປີດຫຼັກສູດການອົບຮົມ ແລະ ສ້າງຄວາມໝັ້ນໃຈໃຫ້ແກ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມກ່ຽວກັບທຸກໆຂໍ້ກັງວົນທີ່ຖືກ
ຍົກຂື້ນມາ.

ການໃຫ້ຄໍາຄິດເຫັນຕໍ່ກັບຄວາມຄາດຫວັງ ແລະ ສິ່ງທີ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມກັງວົນ ຄວນເຮັດຢ່າງນຸ້ມນວນ
ແລະ ບໍ່ເປີດເຜີຍຕົວຕົນ ເພື່ອໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຮູ້ສຶກປອດໄພທີ່ຈະເວົ້າໃຫ້ຟັງ. ຄູຝຶກອາດຈະໄດ້ຮັບ
ຂໍ້ມູນເຫຼົ່ານີ້ກ່ອນການຝຶກອົບຮົມ ຜ່ານບົດປະເມີນຄວາມຕ້ອງການ. 
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ອີກທາງເລືອກໜຶ່ງແມ່ນໃຫ້ຜູ້ເຂົ້່າຮ່ວມໄດ້ມີສ່ວນຮ່ວມໃນພາກເປີດການຝຶກອົບຮົມ ເພື່ອ
ເປີດເຜີຍກ່ຽວກັບຄວາມຫວັງ ແລະ ສິ່ງທີ່ກັງວົນ. ເບິ່ງຕົວຢ່າງຂ້າງລຸ່ມນີ້: 

ຄວາມຫວັງ ແລະ ຄວາມກັງວົນ  

	ຂີດເສັ້ນຕັ້ງໃສ່ກາງເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່ຢູ່ໜ້າກະດານ. 
	ໃຫ້ຂຽນຄໍາວ່າ ‘ຄວາມຫັວງ’ ໃສ່ຖັນເທິງສຸດ ແລະ ອີກຖັນໜຶ່ງໃຫ້ຂຽນຄໍາວ່າ ‘ຄວາມ
	 ກັງວົນ’.
	ເອົາເຈ້ຍໂນດໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ ຫຼື ອາດຈະເປັນເຈ້ຍຂະໜາດເທົ່າກັບໂປສກາດ ແລະ 
	 ເອົາສະກ໋ອດໄວ້ໃກ້ກັບເຈ້ຍແຜ່ນໃຫ່ຍ ເພື່ອໃຫ້ພວກເຂົາໃຊ້ຕິດເຈ້ຍໂນດໃສ່ເຈ້ຍແຜ່ນ
	 ໃຫຍ່.
	ເອົາເຈ້ຍໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຄົນລະ 4-6 ແຜ່ນ ແລະ ໃຫ້ພວກເຂົາຂຽນແຕ່ລະຄວາມຄິດ
	 ໃສ່ເຈ້ຍແຕ່ລະແຜ່ນ. 
	ສໍາລັບໝວດ ‘ຄວາມຫວັງ’ ໃຫ້ພວກເຂົາຂຽນວ່າພວກເຂົາຫວັງວ່າຈະໄດ້ຫຍັງຈາກ
	 ການຝຶກອົບຮົມ ເຊັ່ນ: ເຂົ້າໃຈບາງຫົວຂໍ້ສະເພາະ ຫຼື ຜົນໄດ້ຮັບຈາກການຮຽນ ເຊິ່ງ
	 ອາດແມ່ນທັກສະສະເພາະໃດໜຶ່ງ. 
	ສໍາລັບໝວດ ‘ຄວາມກັງວົນ’ ໃຫ້ຂຽນສິ່ງທີ່ເຂົາເປັນຫ່ວງກ່ຽວກັບການຝຶກອົບຮົມ ໃນ
	 ດ້ານເນື້ອໃນ ຫຼື ວິທີການ ເຊັ່ນ: ອາດກັງວົນກ່ຽວກັບການສະແດງບົດບາດສົມມຸດ ຫຼື 
	 ກັງວົນວ່າຈະບໍ່ໄດ້ຮຽນສິ່ງໃໝ່. 
	ເຮັດໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໝັ້ນໃຈວ່າ ສິ່ງເຫຼົ່ານີ້ຈະເຮັດໂດຍບໍ່ລະບຸຊື່ ແລະ ກະຕຸ້ນໃຫ້ພວກ
	 ເຂົາຂຽນທຸກຢ່າງທີ່ຄິດລົງໃນເຈ້ຍ. 
	ເມື່ອຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມທຸກຄົນຕິດເຈ້ຍໂນດໃສ່ເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່ແລ້ວ, ໃຫ້ຄູຝຶກອ່ານໃນໃຈ 
	 ເພື່ອເບິ່ງວ່າອັນໃດທີ່ສາມາດ ຮວມເຂົ້າເປັນກຸ່ມດຽວກັນໄດ້, ເຊັ່ນ: ສອງສາມຄົນອາດ
	 ຈະບອກວ່າສິ່ງທີ່ກັງວົນແມ່ນວິທີການສອນສະເພາະໃດໜຶ່ງ. 
	ຄູຝຶກຄວນທໍາຄວາມເຂົ້າໃຈກັບຄວາມຫວັງ ແລະ ຄວາມກັງວົນທັງໝົດ, ຈັດການກັບ
	 ຄວາມຄາດຫວັງ, ຮັບປະກັນໃຫ້ໄດ້ຕາມຄວາມຄາດຫວັງ ຖ້າຫາກກ່ຽວຂ້ອງ ແລະ 
	 ແກ້ໄຂສິ່ງທີ່ເປັນຄວາມກັງວົນ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

4. ການປ້ອງກັນ 
ແຕ່ລະພາກຄວນເປີດຫົວເລື່ອງດ້ວຍການຮັບຮູ້ວ່າ ແຕ່ລະຄົນມີ ‘ໂຕກະຕຸ້ນ’ ທີ່ແຕກຕ່າງກັນ. 
ຮັບປະກັນວ່າເມື່ອໃດທີ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຮູ້ສຶກບໍ່ສະບາຍໃຈ ພວກເຂົາສາມາດອອກຈາກຫ້ອງເພື່ອ
ພັກຜ່ອນ. ແລະ ພວກເຂົາຄວນຂໍການສະໜັບສະໜູນຈາກຄູຝຶກເມື່ອຕ້ອງການ. ມັນຍັງເປັນ
ການດີ ທີ່ຈະຮູ້ສິ່ງທີ່ເປັນໂຕກະຕຸ້ນສໍາລັບຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມກ່ອນການຝຶກອົບຮົມ ແລະ ຫາຂໍ້ມູນກ່ຽວ
ກັບບໍລິການເສີມ ເຊິ່ງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສາມາດລົງທະບຽນນໍາໃຊ້ໄດ້. ຕົວຢ່າງ ຖ້າມີການບໍລິການ
ໃຫ້ຄໍາປືກສາໃນທ້ອງຖິ່ນ ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສາມາດລົງທະບຽນນໍາໃຊ້ໄດ້. 

5. ຂໍ້ມູນກ່ຽວກັບບ່ອນຝຶກອົບຮົມ
ຄູຝຶກຄວນຮູ້ກ່ຽວກັບສິ່ງອໍານວຍຄວາມສະດວກພື້ນຖານຂອງສະຖານທີ່ຝຶກອົບຮົມ ເຊັ່ນ:

	ຄວາມປອດໄພ ແລະ ການຮັກສາຄວາມປອດໄພ ເຊັ່ນ: ປະຕູໜີໄຟ ແລະ ສິ່ງທີ່ຄວນ
	 ເຮັດເມື່ອສັນຍານແຈ້ງເຕືອນດັງຂື້ນ.
	ທາງໄປຫ້ອງນ້ຳ 
	ເວລາ ແລະ ບ່ອນກິນເຂົ້າທ່ຽງ ແລະ ຂໍ້ມູນກ່ຽວຂ້ອງຕ່າງໆ 

6. ກົດລະບຽບພື້ນຖານ
ໃນການເລີ່ມຕົ້ນການຝຶກອົບຮົມແຕ່ລະຄັ້ງ ຄູຝຶກຄວນສ້າງກົດລະບຽບພື້ນຖານຮ່ວມກັບຜູ້ເຂົ້າ
ຮ່ວມເພື່ອໃຫ້ເປັນເອກະພາບກັນ, ກົດລະບຽບນີ້ຖືເປັນພື້ນຖານເພື່ອຫຸຼດຜ່ອນຄວາມແຕກຕ່າງ
ດ້ານລົບ ແລະ ເພື່ອຈັດການກັບພຶດຕິກໍາຕ່າງໆ ເຊັ່ນ: ຫ້າມໃຊ້ໂທລະສັບມືຖືໃນລະຫວ່າງ
ການຝຶກອົບຮົມ. 

ຂຽນກົດລະບຽບພື້ນຖານໃສ່ເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່ຢູ່ໜ້າກະດານ ແລະ ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມປະກອບຄໍາ
ເຫັນວ່າຄວນເຮັດຫຍັງອີກ. ຕົວຢ່າງກົດລະບຽບພື້ນຖານມີດັ່ງນີ້: 

	ຄວນເກັບໂທລະສັບໄວ້ໃນຖົງຈົນກວ່າຈະຮອດເວລາພັກ
	ບໍ່ຄວນລົມກັນໃນເວລາທີ່ຄົນໃນກຸ່ມກໍາລັງເວົ້າ 
	ນັບຖືຄວາມຄິດທີ່ແຕກຕ່າງ 
	ທັດສະນະ ແລະ ຂໍ້ມູນຂອງບຸກຄົນໃດໜຶ່ງທີ່ໄດ້ແບ່ງປັນໃນຫ້ອງຝຶກອົບຮົມຄວນເກັບ
	 ເປັນຄວາມລັບ 
	ທຸກຄົນຄວນເຂົ້າຫ້ອງກົງເວລາ 
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7. ບ່ອນຝາກຄໍາຖາມ ແລະ ແຫຼ່ງຂໍ້ມູນ 
ຕິດເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່ສອງແຜ່ນໃສ່ຝາຫ້ອງຝຶກອົບຮົມ. ແຜ່ນໜຶ່ງຂຽນວ່າ ‘ບ່ອນຝາກຄໍາຖາມ’ ແລະ 
ອີກແຜ່ນໜຶ່ງຂຽນວ່າ ‘ແຫຼ່ງຂໍ້ມູນ’. 

	ບ່ອນຝາກຄໍາຖາມ: ນີ້ແມ່ນພື້ນທີ່ເພື່ອໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຂຽນຄໍາຖາມທີ່ພວກເຂົາຮູ້ສຶກວ່າບໍ່
	 ໄດ້ຄໍາຕອບໃນລະຫວ່າງການຝຶກອົບຮົມ. ຄູຝຶກສາມາດເພີ່ມຄໍາຖາມທີ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຖາມ
	 ໃນເວລາຝຶກອົບຮົມ ແລະ ຮູ້ສຶກວ່າຕອບບໍ່ທັນໄດ້ດີໃນເວລານັ້ນ. ຄູຝຶກສາມາດທົບທວນ 
	 ແລະ ຕອບຄໍາຖາມໃນເວລາທີ່ຕົນສະດວກ. 
	ແຫຼ່ງຂໍ້ມູນ: ສ່ວນຫຼາຍຄູຝຶກ ແລະ ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ ຈະຄິດເຖິງແຫຼ່ງຂໍ້ມູນທີ່ມີເປັນປະໂຫຍດ
	 (ປື້ມ, ເວັບໄຊ໌) ໃນລະຫວ່າງການຝຶກອົບຮົມ, ເພື່ອແນະນໍາບັນດາແຫຼ່ງຂໍ້ມູນເຫຼົ່ານັ້ນໃຫ້
	 ແກ່ກຸ່ມ, ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ ຫຼື ຄູຝຶກ ອາດຈະຂຽນລາຍການແຫຼ່ງຂໍ້ມູນເຫຼົ່ານັ້ນໄວ້ໃນກະດານ
	 ແຫຼ່ງຂໍ້ມູນ. ໃນຕອນທ້າຍຂອງຫຼັກສູດ, ຄູຝຶກອາດຈະແຈກຢາຍເປັນລາຍການແຫຼ່ງທີ່ມາ
	 ຂອງຂໍ້ມູນເພີ່ມຕື່ມໃຫ້ແກ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ.
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ໜ້າທີ່ການສິດສອນ ແລະ ອໍານວຍຄວາມສະດວກປະຈໍາວັນ
ການທົບທວນຄືນໃນຕອນເຊົ້າ

ຕອນເຊົ້າມື້ທີສອງຂອງການຝຶກອົບຮົມ, ຄູຝຶກຄວນເລີ່ມດ້ວຍການທົບທວນຈຸດສໍາຄັນທີ່ໄດ້ຮຽນ
ໃນມື້ຜ່ານມາ. ນີ້ຄວນເປັນກິດຈະກໍາທີ່ມ່ວນ ແລະ ໃຊ້ເວລາບໍ່ເກີນ 15 ນາທີ, ລວມມີກິດຈະກໍາມີ
ດັ່ງນີ້:

●	 ຖາມຕອບໃນທີມ
●	 ເກມໝາກບານ ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໂຍນໝາກບານ ແລະ ຖາມ/ຕອບ ອີງໃສ່ເນື້ອໃນຂອງມື້
	 ຜ່ານມາ
●	 ຂຽນຄໍາຖາມໃສ່ເຈ້ຍໄວ້ກ່ອນແລ້ວພັບເປັນໝວກ. ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສຸ່ມເລືອກຄໍາຖາມຈາກ
	 ໝວກ ແລະ ຕອບຄໍາຖາມເຫຼົ່ານັ້ນ
	ຄູຝຶກຕ້ອງຮັບປະກັນວ່າຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມທຸກຄົນ (ເພດຊາຍ ແລະ ເພດຍິງ) ມີສ່ວນຮ່ວມໃນ
	 ກິດຈະກໍາທົບທວນຄືນບົດຮຽນ

ການສ້າງພະລັງຫຼັງອາຫານທ່ຽງ 
ສ່ວນຫຼາຍ ພະລັງງານ ແລະ ການມີສ່ວນຮ່ວມຂອງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະຫຼຸດລົງຫຼັງຮັບປະທານອາຫານ
ທ່ຽງ, ດັ່ງນັ້ນໃນການເລີ່ມຕົ້ນພາກບ່າຍແຕ່ລະຄັ້ງ ຄວນເລີ່ມດ້ວຍກິດຈະກໍາສ້າງພະລັງງານ ເຊິ່ງ
ເປັນກິດຈະກໍາທີ່ມ່ວນ, ມີການເຄື່ອນໄຫວຮ່າງກາຍ. ມີຫຼາຍຕົວຢ່າງສໍາລັບກິດຈະກໍາປະເພດນີ້
ທີ່ສາມາດຫາໄດ້ຈາກອິນເຕີເນັດ ຫຼື ຄູຝຶກສາມາດຄິດຄົ້ນເກມໃໝ່ ຫຼື ເອົາເກມທີ່ຕົນເອງເຄີຍຫຼິ້ນ
ຕອນຍັງນ້ອຍມາປະຍຸກໃຊ້ ເພື່ອໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໄດ້ເຄື່ອນໄຫວຮ່າງກາຍ. 

ເຖິງຢ່າງໃດກໍຕາມ, ຕ້ອງລະວັງວ່າບໍ່ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເຮັດໃນສິ່ງທີ່ພວກເຂົາຮູ້ສຶກບໍ່ສະດວກທັງ
ດ້ານຮ່າງກາຍ ແລະ ຈິດໃຈ. 

ການໃຫ້ຄໍາເຫັນປະຈໍາວັນ (ທ້າຍມື້)
ໃນຕອນທ້າຍຂອງແຕ່ລະມື້, ຄູຝຶກຄວນໃຫ້ເວລາຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ 15 ນາທີ ເພື່ອຖາມຄໍາຖາມ ແລະ 
ປະກອບຄໍາເຫັນໂດຍບໍ່ລະບຸຊື່. ຄໍາເຫັນນີ້ຈະຊ່ວຍໃຫ້ຄູຝຶກຮູ້ວ່າຄວນຈະສອນແນວໃດໃນມື້ຕໍ່ໄປ
ອີກວິທີໜຶ່ງແມ່ນຄ້າຍຄືກັບວິທີທີ່ໄດ້ອະທິບາຍໃນກິດຈະກໍາ ‘ຄວາມຫວັງ ແລະ ຄວາມກັງວົນ’ ໃນ
ພາກເປີດການຝຶກອົບຮົມ. ແຕ່ແທນທີ່ຈະໃສ່ຫົວຂໍ້ວ່າ ‘ຄວາມຫວັງ ແລະ ຄວາມກັງວົນ’ ໃຫ້ໃສ່
ຫົວຂໍ້ວ່າ ‘ອັນໃດທີ່ເຮັດໄດ້ດີ?’ ແລະ ເຮັດໄດ້ດີກວ່າຖ້າຫາກວ່າ’ (ຈະເຮັດຕ່າງຈາກນີ້ແນວໃດ). 
ໃຫ້ປິ່ນກະດານເຂົ້າຝາເພື່ອເປັນການບໍ່ລະບຸຕົວຕົນ. 
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ເປົ້າໝາຍ: ເປົ້າໝາຍໂດຍລວມຂອງໂມດູນ 3 ແມ່ນເພື່ອຊຸກຍູ້ໃຫ້ບັນດາເຈົ້າໜ້າທີ່ບັງຄັບໃຊ້
ກົດໝາຍ ມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ການສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງ
ຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍຫຼາຍຂື້ນ. 

ຈຸດປະສົງຂອງການຮຽນຮູ້ໂດຍລວມ  
1.	ກໍານົດຄວາມຮູ້, ທັກສະ ແລະ ຄວາມສາມາດທີ່ມີຄ່າ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ
2.	ກໍານົດຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າໃນການສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ 
3.	ນໍາໃຊ້ຈິດວິທະຍາປະຍຸກກ່ຽວກັບການຮັບຮູ້ ແລະ ຄວາມເຂົ້າໃຈ ເພື່ອຄົ້ນຫາຄວາມເຊື່ອ

ກ່ຽວກັບຂໍ້ຈໍາກັດໃນຕົນເອງ ທີ່ພວກເຮົາສ້າງໃນຖານະບຸກຄົນໜຶ່ງ, ແລະ ສິ່ງເຫຼົ່ານີ້ ໄດ້ຮັບຜົນ
ກະທົບຈາກບົດບາດຍິງ-ຊາຍໄດ້ແນວໃດ

4.	ນໍາໃຊ້ເຄື່ອງມື ແລະ ເຕັກນິກຕ່າງໆ ເພື່ອສ້າງຄວາມໝັ້ນໃຈ 
5.	ຄົ້ນຄວ້າຫາວິທີທາງໃນການສະໜັບສະໜູນຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມໃນໂຕເຮົາ

ເອງ ແລະ ພາຍໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ສະຫຼຸບ
ໂມດູນ

ຮູບພາບ: UNODC/ UN Women
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 
ຈຸດປະສົງສໍາຄັນຂອງໂມດູນນີ້ແມ່ນເພື່ອກະຕຸ້ນການປ່ຽນແປງທາງດ້ານມຸມມອງຕໍ່ກັບບົດບາດ
ຍິງ-ຊາຍ ໃນວິຖີທາງທີ່ເຈົ້າໜ້າທີ່ບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍດໍາເນີນງານ ທັງໃນຮູບແບບສ່ວນບຸກຄົນ
ແລະ ເປັນທີມງານ. ການປ່ຽນແປງໃນທຸກຮູບແບບຕ້ອງໃຊ້ເວລາ ແລະ ຄວາມສະໝໍ່າສະເໝີ, 
ສະນັ້ນ ມັນຈຶ່ງເປັນການຄາດຫວັງທີ່ສູງເກີນໄປ ທີ່ຈະໃຫ້ບັນລຸຜົນທັງໝົດ ພາຍໃນແຜນການຝຶກ
ອົບຮົມພຽງໄລຍະເວລາສີ່ ຫຼື ຫ້າວັນ. ເພາະສະນັ້ນ, ຫຼັກສູດການຝຶກອົບຮົມນີ້ຈຶ່ງສະໜອງຕົວກະ 
ຕຸ້ນການປ່ຽນແປງ ແລະ ມຸ້ງໝັ້ນທີ່ຈະສະໜັບສະໜູນໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມດໍາເນີນການ ດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້:

●	 ຮັບຮູ້ຄວາມຈໍາເປັນສໍາລັບການປ່ຽນແປງໃນມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈຕໍ່ກັບບົດບາດຍິງ-ຊາຍ
●	 ຄິດທົບທວນເຖິງຜົນກະທົບຂອງບົດບາດຍິງ-ຊາຍທີ່ມີຕໍ່ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ 
	 ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ 
●	 ເພີ່ມຄວາມເຫັນອົກເຫັນໃຈຕໍ່ເພື່ອນຮ່ວມງານ ໂດຍມີເປົ້າໝາຍເພື່ອກະຕຸກຊຸກຍູ້ຜູ້ເຂົ້າ
	 ຮ່ວມໃຫ້ມີຄວາມມຸ້ງໝັ້ນທີ່ຈະປ່ຽນແປງ 
●	 ພັດທະນາຄວາມຮູ້, ທັກສະ ແລະ ເຕັກນິກທີ່ສາມາດນໍາໄປໝູນໃຊ້ ແລະ ແລກປ່ຽນເຊິ່ງ
	 ກັນແລະກັນພາຍໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໃນຫັຼກສູດນີ້ຄວນຈະມີພື້ນຖານຄວາມເຂົ້າໃຈກ່ຽວກັບປະເດັນຕ່າງໆຂ້າງລຸ່ມນີ້:  
●	 ບົດບາດຍິງ-ຊາຍ 
●	 ບັນທັດຖານທາງສັງຄົມ ແລະ ການປັບສະພາວະ/ເງື່ອນໄຂທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ 
●	 ລະບອບບິດາທິລາດ 
●	 ການຈໍາແນກທາງເພດ 

ກ່ອນທີ່ຈະກ້າວເຂົ້າສູ່ການຮຽນ-ການສອນໂມດູນນີ້, ຂໍແນະນໍາຢ່າງແຂງຂັນວ່າ ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ
ຕ້ອງສໍາເລັດການອົບຮົມໂມດູນທີໜຶ່ງເສຍກ່ອນ ນັ້ນຄືຫຼັກສູດກ່ຽວກັບ ‘ການປູກຈິດສໍານຶກ
ດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ສຳລັບເຈົ້າໜ້າທີ່ແນວໜ້າ ແລະ ໜ່ວຍງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ’ ຫຼື ໄດ້
ຜ່ານການຮຽນຫຼັກສູດອອນລາຍ ຫົວຂໍ້ ‘ຂ້ອຍຮູ້ບົດບາດຍິງ-ຊາຍ: ການແນະນໍາເບື້ອງຕົ້ນກ່ຽວ 
ກັບຄວາມສະເໝີພາບລະຫວ່າງຍິງ-ຊາຍ ສໍາລັບພະນັກງານອົງການສະຫະປະຊາຊາດ’.3

ເປົ້າໝາຍຂອງຫັຼກສູດນີ້ແມ່ນເພື່ອນໍາເອົາແນວທາງ/ມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈຕໍ່ບົດບາດຍິງ-ຊາຍ
ປະສົມປະສານກັບຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ການສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມໂດຍຜ່ານ
ການນໍາໃຊ້ຮູບແບບປະສົມປະສານລະຫວ່າງ ທິດສະດີທາງຈິດວິທະຍາ ແລະ ບັນດາກິດຈະກໍາ
ສະທ້ອນກັບ ເພື່ອວິເຄາະຄໍານິຍາມຂອງ “ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ”. ຫຼັກສູດນີ້ນໍາໃຊ້ແນວທາງ
ທີ່ປັບປ່ຽນຈາກແນວທາງແບບດັ້ງເດີມ ໄປສູ່ການຝຶກອົບຮົມເພື່ອສ້າງຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ
ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ ໂດຍເນັ້ນໜັກໃສ່ການຝຶກແອບນໍາໃຊ້ພາສາກາຍ
ຢ່າງເປີດເຜີຍ ແລະ ການຈັບມືທີ່ໜັກແໜ້ນ ເພາະສິ່ງເຫຼົ່ານີ້ຈະຖືກເບິ່ງວ່າເປັນການຍຶດໝັ້ນໃນ

3   https://agora.unicef.org/course/info.php?id=11245.
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ວາລະສໍາລັບການຝຶກອົບຮົມ
ມື້ທີໜຶ່ງ

ກ່າວຕ້ອນຮັບ ແລະ ແນະນໍາ
ກ່ຽວກັບບົດຮຽນ (30 ນາທີ)

ບົດທີໜຶ່ງ: 
ການສ້າງແຜນທີ່ພາບລວມ 
(60 ນາທີ)

ພັກຜ່ອນ (15 ນາທີ)

ບົດທີສອງ: 
ບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ແລະ ການບັງຄັບ
ໃຊ້ກົດໝາຍ (90 ນາທີ) 

ພັກທ່ຽງ (60 ນາທີ)

ບົດທີສາມ: 
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງແມ່ນຫຍັງ
(90 ນາທີ)

ພັກຜ່ອນ (15 ນາທີ)

ບົດທີສີ່: 
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ 
ຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ
(90 ນາທີ)

ການທົບທວນຄືນປະຈໍາວັນ
(15 ນາທີ)

ມື້ທີສອງ

ການທົບທວນຄືນໃນພາກເຊົ້າ 
(15 ນາທີ)

ບົດທີໜຶ່ງ: 
ການປັບສະພາວະທາງດ້ານບົດບາດ
ຍິງ-ຊາຍ ສາມາດສ້າງຄວາມເຊື່ຶອ
ໝັ້ນໃນຕົນເອງໄດ້ແນວໃດ (90 ນາທີ)

ພັກຜ່ອນ (15 ນາທີ)

ບົດທີສອງ: 
ຄວາມເຊື່ອທີ່ຈໍາກັດຕົນເອງ ຖືກສ້າງ
ຂື້ນໄດ້ແນວໃດ (90 ນາທີ)

ພັກທ່ຽງ (60 ນາທີ)

ບົດທີສາມ: 
ການຮັບຮູ້ຄວາມຄິດທີ່ບໍ່ເປັນປະ
ໂຫຍດ ໃນຕົວພວກເຮົາເອງ ແລະ 
ຜູ້ອື່ນ (90 ນາທີ)

ພັກຜ່ອນ (15 ນາທີ)

ບົດທີສີ່: 
ການກຽມຄວາມພ້ອມສໍາລັບການ
ປ່ຽນແປງ 
(90 ນາທີ)

ການທົບທວນຄືນປະຈໍາວັນ
(15 ນາທີ)

ມື້ທີສາມ

ການທົບທວນຄືນໃນພາກເຊົ້າ 
(15 ນາທີ)

ບົດທີໜຶ່ງ: 
ເຕັກນິກການສ້າງຄວາມໝັ້ນໃຈໃນ
ຕົນເອງຈາກພາຍໃນ
(145 ນາທີ)

ພັກຜ່ອນ (15 ນາທີ)

ບົດທີໜຶ່ງ (ຕໍ່)

ພັກທ່ຽງ (60 ນາທີ)

ບົດທີສອງ: 
ການສື່ສານ
(180 ນາທີ)

ພັກຜ່ອນ (15 ນາທີ)

ບົດທີສອງ (ຕໍ່)

ການທົບທວນຄືນປະຈໍາວັນ
(15 ນາທີ)

ມື້ທີສີ່

ການທົບທວນຄືນໃນພາກເຊົ້າ 
(15 ນາທີ)

ບົດທີໜຶ່ງ: 
ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະ
ສົມ ແລະ ການເຮັດວຽກເປັນທີມ
(145 ນາທີ)

ພັກຜ່ອນ (15 ນາທີ)

ບົດທີໜຶ່ງ (ຕໍ່)

ພັກທ່ຽງ (60 ນາທີ)

ບົດທີສອງ: 
ເຮັດໃຫ້ເກີດປະໂຫຍດ 
(120 ນາທີ)

ພັກຜ່ອນ (15 ນາທີ)

ພິທີປິດ

ສັນຍາລັກຂອງຄວາມເປັນບິດາທິລາດ (ຜູ້ຊາຍເປັນໃຫຍ່) ທີ່ມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ. ເປົ້າ 
ໝາຍກໍຄື ຊຸກຍູ້ໃຫ້ເກີດຄວາມໝັ້ນໃຈ ຫຼື ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຢ່າງເປີດເຜີີຍ ແລະ ຊື່ສັດ, 
ໂດຍຄໍານຶງສະເໝີວ່າ ແຕ່ລະຄົນມີຄວາມເປັນໂຕຂອງຕົນເອງ ແລະ ມີວິທີທາງທີ່ແຕກຕ່າງກັນ
ໃນການສະແດງອອກທາງດ້ານຄວາມຮູ້ສຶກ, ຄວາມຄິດ ແລະ ແນວຄວາມຄິດຂອງພວກເຂົາ. ຫຼັກ
ສູດນີ້ມີຈຸດປະສົງໃນການສົ່ງເສີມໃຫ້ມີການຄິດທົບທວນ ແລະ ສະທ້ອນແນວທາງທີ່ແທ້ຈິງຕໍ່ກັບ
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງພາຍໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍຫຼາຍຂື້ນ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ສະຫຼຸບຫຍໍ້ກ່ຽວກັບບົດຮຽນ

ຄູ່ມືເຫຼັ້ມນີ້ລວມມີພາກສະຫຼຸບຫຍໍ້ສໍາລັບໂມດູນ 3. 

ພາກຕ່າງໆດ້ານລຸ່ມນີ້ຄວນຈະຖືກພັດທະນາຂື້ນໂດຍຄູຝຶກ:

●	 ພາກເປີດການຝຶກອົບຮົມ
●	 ພາກທົບທວນຄືນໃນຕອນເຊົ້າ
●	 ພາກທົບທວນຄືນປະຈໍາວັນ 

ໃນພາກ ‘ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບການສອນ’ ຂ້າງເທິງ ມີແຫຼ່ງຂໍ້ມູນທີ່ເປັນປະໂຫຍດສໍາລັບການພັດ
ທະນາພາກນີ້.

 

ຮູບພາບ: UNODC/ UN Women / Tuan
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ບົດທີໜຶ່ງ
ການສ້າງແຜນທີ່ພາບລວມ

ມື້ທີໜຶ່ງ

ລາຍລະອຽດອຸປະກອນ

ຄລິບວິດີໂອ

ເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່ ແລະ ເຄື່ອງຂຽນ 

ເລືອກຄລິບວິດີໂອສັ້ນໆຈໍານວນໜຶ່ງຈາກອິນເຕີເນັດທີ່
ສະແດງໃຫ້ເຫັນການເຮັດວຽກຂອງແມ່ຍິງໃນທີມງານ
ບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບການກະກຽມ

ເພື່ອໄຈ້ແຍກ ແລະ ລະບຸປະເພດຂອງພາລະບົດ
ບາດທີ່ແຕກຕ່າງກັນໃນທີມງານໜຶ່ງ ລວມທັງ 
ຄວາມຮູ້, ທັກສະ, ຄຸນລັກສະນະທີ່ກ່ຽວຂ້ອງ.

ພາບລວມຂອງບົດຮຽນ

ກິດຈະກໍາ ເວລາ 
(ນາທີ)

1. ສ້າງແຜນທີ່ພາລະ
ບົດບາດ ແລະ ຄວາມຮູ້, 
ທັກສະ, ຄຸນລັກສະນະ

50 

ຈຸດປະສົງ

ເປົ້າໝາຍ: ເພື່ອກໍານົດ ແລະ ລະບຸໄດ້ກ່ຽວກັບຄວາມຮູ້, ທັກສະ ແລະ ຄຸນລັກສະນະທີ່ມີຄ່າໃນ
ໜ່ວຍງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ ແລະ ສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນສິ່ງເຫຼົ່ານັ້ນຜ່ານມຸມມອງທີ່ຄໍານຶງເຖິງບົດ
ບາດຍິງ-ຊາຍ.

ຈຸດປະສົງຂອງການຮຽນຮູ້:
ເມື່ອສິ້ນສຸດບົດຮຽນນີ້ ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະໄດ້…

●	 ສ້າງແຜນທີ່ພາບລວມປະເພດທີ່ແຕກຕ່າງກັນຂອງຄວາມຮູ້, ທັກສະ ແລະ ຄຸນລັກສະນະ 
	 ທີ່ມີຄ່າໃນໜ່ວຍງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ 
●	 ລະບຸ ແລະ ກໍານົດບຸລິມະສິດໃຫ້ກັບຄວາມຮູ້, ທັກສະ ແລະ ຄຸນລັກສະນະທີ່ສໍາຄັນ
●	 ສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນຄວາມຮູ້, ທັກສະ ແລະ ຄຸນລັກສະນະຜ່ານມຸມມອງທີ່ຄໍານຶງເຖິງບົດ
	 ບາດຍິງ-ຊາຍ
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ກິດຈະກໍາທີໜຶ່: ສ້າງແຜນທີ່ພາລະບົດບາດ ແລະ ຄວາມຮູ້, ທັກສະ, ຄຸນລັກສະນະ

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອໄຈ້ແຍກ ແລະ ລະບຸປະເພດຂອງພາລະບົດບາດທີ່ແຕກຕ່າງກັນໃນທີມງານໜຶ່ງ 
ລວມທັງຄວາມຮູ້, ທັກສະ, ຄຸນລັກສະນະທີ່ກ່ຽວຂ້ອງ.

ເວລາ: 50 ນາທີ  

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

ຈຸດປະສົງຂອງກິດຈະກໍານີ້ແມ່ນເພື່ອສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນວ່າ ບໍ່ມີເຫດຜົນທາງຊີວະວິທະຍາທີ່ວ່າ ມີ
ພຽງເພດໜຶ່ງເພດດຽວເທົ່ານັ້ນທີ່ສາມາດມີຄວາມຮູ້, ທັກສະ ແລະ ຄຸນລັກສະນະທີ່ຈໍາເປັນສໍາລັບ
ທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ. ນີ້ແມ່ນສ່ວນໜຶ່ງຂອງພື້ນຖານສໍາລັບພາກອື່ນໆທີ່ເນັ້ນໜັກຫຼາຍຂື້ນ
ຕື່ມກ່ຽວກັບຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ການສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ ຈາກມຸມມອງຂອງ
ຄໍານິຍາມ ແລະ ການນໍາໄປໃຊ້. 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ: 

1.1 ແຜນທີ່ພາລະບົດບາດ, ຄວາມຮູ້, ທັກສະ ແລະ ຄຸນລັກສະນະ

1.	 ແບ່ງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມອອກເປັນກຸ່ມນ້ອຍ, ເອົາເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່ ແລະ ບິກເຟີດຫຼາຍສີໃຫ້ແຕ່ລະ
ກຸ່ມ. 

2.	 ຄູຝຶກສາທິດຮູບແບບແຜນວາດໄຍແມງມຸມ  ໃສ່ເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່ຢູ່ໜ້າກະດານ.
3.	 ຄູຝຶກອະທິບາຍວ່າ ສິ່ງທໍາອິດທີ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຄວນຈະເຮັດແມ່ນພວກເຂົາຕ້ອງສ້າງແຜນທີ່

ພາລະບົດບາດປະເພດຕ່າງໆທີ່ພວກເຂົາມີໃນໜ່ວຍງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍຂອງພວກ
ເຂົາ. ພວກເຂົາສາມາດເຮັດໄດ້ໂດຍເລີ່ມຈາກການແຕ້ມວົງມົນໜຶ່ງ ແລະ ຂຽນຫົວຂໍ້ໃສ່
ໃນວົງມົນນັ້ນວ່າ ‘ບົດບາດໜ້າທີ່’. ຈາກນັ້ນໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແຕ້ມເສັ້ນຫຼາຍເສັ້ນຕໍ່ອອກ
ຈາກວົງມົນຫຼັກເພື່ອສ້າງວົງມົນເພີ່ມອີກຫຼາຍອັນ ແລະ ໃນແຕ່ລະວົງມົນແມ່ນໃຫ້ຂຽນ
ບົດບາດໜ້າທີ່ ທີ່ແຕກຕ່າງກັນໃສ່. 

4.	 ເມື່ອຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໄດ້ແຕ້ມເສັ້ນ ແລະ ວົງມົນພ້ອມຂຽນພາລະບົດບາດ ປະເພດຕ່າງໆໝົດ
ແລ້ວ, ພວກເຂົາຕ້ອງຄົ້ນຫາວ່າ ມີທັກສະດ້ານວິຊາການ ແລະ ຄຸນລັກສະນະສ່ວນຕົວໃດ
ແດ່ທີ່ມີຄວາມຈໍາເປັນສໍາລັບແຕ່ລະບົດບາດໜ້າທີ່. 

ເພື່ອສະແດງໃຫ້ເຫັນເຈົ້າໜ້າທີ່ບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ
ທີ່ເປັນແມ່ຍິງທີ່ກໍາລັງເຮັດວຽກໃນບົດບາດທີ່ແຕກ
ຕ່າງກັນ ໂດຍທີ່ບໍ່ແມ່ນວຽກທີ່ນັ່ງຢູ່ໃນໂຕະຕັ່ງ.

ກິດຈະກໍາ ເວລາ 
(ນາທີ)

2. ຄລິບວິດີໂອ 10

ຈຸດປະສົງ
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a.	 ທັກສະທາງເຕັກນິກ ແລະ ທາງກາຍະພາບ: ມີທັກສະທາງເຕັກນິກ ແລະ ທາງ
ກາຍະພາບອັນໃດແດ່ ເຊິ່ງບາງຄົນຈໍາເປັນຕ້ອງມີເພື່ອປະຕິບັດພາລະບົດບາດ
ຂອງຕົນ, ຕົວຢ່າງ: ທັກສະກ່ຽວກັບອາວຸດ, ຄວາມສາມາດໃນການຂັບຂີ່, ສະມັດຕະ 
ພາບ ຫຼື ຄວາມແຂງແຮງທາງຮ່າງກາຍ ແລະອື່ນໆ.

b.	 ຄຸນລັກສະນະສ່ວນຕົວ: ມີຄຸນລັກສະນະໃດແດ່ທີ່ຈະຊ່ວຍຄົນຈໍານວນໜຶ່ງໃນການ
ເຮັດບົດບາດໜ້າທີ່ນີ້ໄດ້, ຕົວຢ່າງ: ມີທັກສະທາງດ້ານຜູ້ຄົນ, ທາງການທູດ, ການ
ເປັນຜູ້ນໍາ, ການກໍາກັບລາຍລະອຽດ ແລະອື່ນໆ.  

	 ມາຮອດຕອນນີ້, ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຄົ້ນຄວ້າກ່ຽວກັບບົດບາດໜ້າທີ່ແຕ່ລະອັນທີ່ພວກ
ເຂົາໄດ້ລະບຸໄວ້ໃນແຜນວາດໄຍແມງມຸມຂອງພວກເຂົາ ແລະ ໃຫ້ພວກເຂົາຂຽນທັກ
ສະ ແລະ ຄຸນລັກສະນະເພີ່ມໃສ່ແຕ່ລະ “ໜ້າທີ່” ທີ່ພວກເຂົາໄດ້ເຮັດວົງມົນອ້ອມໄວ້ 
ໂດຍແຕ້ມເສັ້ນເຊື່ອມຕໍ່ຫາແຕ່ລະທັກສະ ແລະ ຄຸນລັກສະນະ. 

5.	 ເມື່ອຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສໍາເລັດການປະກອບແນວຄວາມຄິດກ່ຽວກັບທັກສະ ແລະ ຄຸນລັກສະນະ
ແລ້ວ, ໃຫ້ພວກເຂົາຄົ້ນຫາ ແລະ ລະບຸສິ່ງທີ່ຄືກັນ. ເພື່ອເຮັດດັ່ງທີ່ກ່າວມານີ້, ຄູຝຶກຈະຖາມ
ຄໍາຖາມ ຫຼື ໃຫ້ຄໍາແນະນໍາ ເພື່ອໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສາມາດນໍາໃຊ້ເຂົ້າໃນການຄົ້ນຄວ້າແຜນ

	 ວາດໄຍແມງມຸມຂອງພວກເຂົາ, ໃຫ້ເວລາເຂົາເຈົ້າສອງ-ສາມນາທີສໍາລັບແຕ່ລະຄໍາຖາມ
	 /ຄໍາແນະນໍາ ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າ ແລະ ຕອບຄໍາຖາມດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້:  

a.	 ມີຄໍາສັບກ່ຽວກັບທັກສະທີ່ຖືກຂຽນຫຼາຍກວ່າໜຶ່ງຄັ້ງບໍ່? ຖ້າມີ, ໃຫ້ຂຽນຄໍາສັບທັກ
ສະນັ້ນ ແລະ ນັບເບິ່ງວ່າຄໍາສັບນັ້ນໄດ້ປະກົດ ຫຼື ຖືກຂຽນໃນແຜນວາດໄຍແມງມຸມ
ຂອງພວກທ່ານຈັກຄັ້ງ. ຄົ້ນຫາ ແລະ ລະບຸທຸກໆຄໍາສັບກ່ຽວກັບທັກສະທີ່ຖືກຂຽນ
ຫຼາຍກ່ວາໜຶ່ງຄັ້ງ. 

b.	 ມີຄໍາສັບກ່ຽວກັບຄຸນລັກສະນະທີ່ຖືກຂຽນຫຼາຍກວ່າໜຶ່ງຄັ້ງບໍ່? ຖ້າມີ, ໃຫ້ຂຽນຄໍາສັບ
ຄຸນລັກສະນະນັ້ນ ແລະ ນັບເບິ່ງວ່າຄໍາສັບນັ້ນໄດ້ຖືກຂຽນໃນແຜນວາດໄຍແມງມຸມ
ຂອງພວກທ່ານຈັກຄັ້ງ. ຄົ້ນຫາ ແລະ ລະບຸທຸກໆຄໍາສັບກ່ຽວກັບທັກສະທີ່ຖືກຂຽນ
ຫຼາຍກ່ວາໜຶ່ງຄັ້ງ. 

c.	 ບັນດາຄໍາສັບກ່ຽວກັບທັກສະ ແລະ ຄຸນລັກສະນະທີ່ທ່ານລະບຸວ່າ ໄດ້ຖືກຂຽນຫຼາຍ
ກ່ວາໜຶ່ງຄັ້ງໃນແຜນວາດໄຍແມງມຸມຂອງທ່ານ, ພວກມັນໄດ້ປະກົດໃນທຸກບົດບາດ
ໜ້າທີ່ບໍ່ ຫຼື ປະກົດສະເພາະແຕ່ໃນບົດບາດໜ້າທີ່ສະເພາະໃດໜຶ່ງ, ຕົວຢ່າງຄໍາສັບທີ່
ວ່າຄວາມເປັນຜູ້ອາວຸໂສ. 

6.	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມພິຈາລະນາກ່ຽວກັບທັກສະ ແລະ ຄຸນລັກສະນະຂອງຄຳຕ່າງໆ ທີ່ພວກ
ເຂົາໄດ້ລະບຸ ແລະ ມອບໝາຍໃຫ້ພວກເຂົາໜຶ່ງໃນສາມປະເພດດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້:
a.	 ກ. ຜູ້ຊາຍ
b.	 ຂ. ແມ່ຍິງ 
c.	 ຄ. ທັງສອງ

7.	 ໃຫ້ກຸ່ມປະກອບຄຳຄິດເຫັນ, ຄູຝຶກຄວນ:
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

a.	 ທ້າທາຍ/ກະຕຸ້ນທັດສະນະຄະຕິທົ່ວໄປທີ່ເກີດຂື້ນ, ຕົວຢ່າງຜູ້ຊາຍມີຄວາມທະນັດ
ໃນການນໍາໃຊ້ຮ່າງກາຍ. ໃນເວລາທີ່ທ້າທາຍທັດສະນະຄະຕິທົ່ວໄປເຫຼົ່ານີ້ ຄູຝຶກ

	 ຄວນໃຊ້ວິທີການທີ່ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໄດ້ຄົ້ນຄິດ, ໃນຮູບການຂອງການຖາມຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ
ດ້ວຍຄຳຖາມສະທ້ອນໃຫ້ຄິດນັ້ນ ແມ່ນເພື່ອໃຫ້ແນວທາງໃນການວິເຄາະຕົນເອງ. 
ຕົວຢ່າງ “ມັນແມ່ນເຫດຜົນດ້ານຊີວະວິທະຍາບໍທີ່ຜູ້ຊາຍ (ຫຼື ຜູ້ຍິງ) ມີຄວາມສາມາດ
ຫຼາຍກວ່າໃນວຽກງານໃດໜຶ່ງ”

b.	 ເຕືອນຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມກ່ຽວກັບຄວາມແຕກຕ່າງລະຫວ່າງເພດ ແລະ ບົດບາດຍິງ-ຊາຍ   
(ພວກເຂົາຄວນຈື່ຈໍາສິ່ງນີ້ໄດ້ຈາກໂມດູນ 1 ແລະ 2 ແຕ່ມັນກໍເປັນການດີໃນການຢໍ້າ

	 ຄືນຈຸດນີ້ ຍ້ອນວ່າມັນຕ້ອງໃຊ້ຄວາມສະໝໍ່າສະເໝີໃນການກະຕຸກຊຸກຍູ້ການປ່ຽນ 
ແປງຄວາມເຊື່ອກ່ຽວກັບການປັບສະພາບເງື່ອນໄຂດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ.

c.	 ສະຫຸຼບພາກສົນທະນາໂດຍການອະທິບາຍວ່າເພື່ອກ້າວໄປເຖິງຈຸດທີ່ທີມງານ
ບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍໄດ້ມີສ່ວນຮ່ວມ ແລະ ສະໜັບສະໜູນຄວາມສະເໝີພາບທາງ
ເພດ, ສະມາຊິກໃນທີມຈໍາເປັນຕ້ອງເລີ່ມຕົ້ນຈາກຈຸດທີ່ພວກເຂົາເຂົ້າໃຈວ່າ ມັນບໍ່

	 ໄດ້ມີເຫດຜົນທາງດ້ານຊີວະວິທະຍາທີ່ເຮັດໃຫ້ຜູ້ຊາຍ ແລະ ແມ່ຍິງ ບໍ່ສາມາດປະຕິ
	 ບັດໜ້າທີ່ ຫຼື ມີພາລະບົດບາດຄືກັນ. ພວກເຮົາແມ່ນໝາກຜົນຂອງການປັບສະພາ
	 ວະທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ (ຄູຝຶກຄວນຮັບຮູ້ວ່າ ພວກເຂົາເອງກໍເຊັ່ນດຽວກັນ). 
	 ໃນບົດຮຽນຂອງໂມດູນ 3, ພວກເຮົາຈະຄົ້ນຄວ້າວ່າສິ່ງເຫຼົ່ານີ້ຖືກສ້າງຂື້ນໄດ້ແນວ

ໃດ ແລະ ວິທີທາງທີ່ຈະນໍາໃຊ້ພວກມັນ ເພື່ອວ່າບັນດາທີມງານສາມາດມີຄວາມ
ຄອບຄຸມ ແລະ ໜຽວແໜ້ນເພີ່ມຂື້ນ ແລະ ໃນທີ່ສຸດກໍຈະເຮັດໃຫ້ບັນດາເຈົ້າໜ້າທີ່ບັງ 
ຄັບໃຊ້ກົດໝາຍສາມາດປະຕິບັດໜ້າທີ່ຂອງພວກເຂົາໄດ້ດີຂື້ນ. 

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ ກ່ຽວກັບການລະບຸຄວາມສຳນຶກທາງເພດທີ່ບໍ່ແມ່ນທັງເພດຊາຍ ແລະ
ເພດຍິງ

ເມື່ອເວົ້າເຖິງບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ຄວນສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນຄວາມສາມາດຂອງບຸກຄົນໜຶ່ງໃນການປະ
ຕິບັດໜ້າທີ່/ມີທັກສະຕ່າງໆ ແລະ ຄວາມສາມາດຕ່າງໆທີ່ລະບຸໄວ້ໃນກິດຈະກໍາທີ່ຜ່ານມາ, ຖ້າ
ຫາກມີຄວາມເໝາະສົມທາງດ້ານວັດທະນະທໍາ, ໃຫ້ລວມເອົານິຍາມກ່ຽວກັບເພດສະພາບຂອງ
ກຸ່ມ LGBTI+ ເຂົ້ານໍາ. ຄູຝຶກຄວນໃຊ້ເວລາໃນການອະທິບາຍ ແລະ ກວດສອບແນວຄວາມຄິດ
ກ່ຽວກັບນິຍາມຂອງກຸ່ມ LGBTI+ ເພື່ອຮັບປະກັນໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມມີຄວາມຄຸ້ນເຄີຍ ແລະ ເຂົ້າໃຈ
ເຖິງຄວາມແຕກຕ່າງລະຫວ່າງການຈໍາແນກເພດສະພາບ ແລະ ຣົດສະນິຍົມທາງເພດ.

ຄູຝຶກຕ້ອງເນັ້ນໜັກໃສ່ການໃຫ້ຄວາມຊ່ວຍເຫຼືອແກ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໃນປະເດັນທີ່ວ່າ ມັນມີ ຫຼື ບໍ່ມີ 
ເຫດຜົນທາງຊີວະວິທະຍາທີ່ວ່າ ເປັນຫຍັງທັກສະ ຫຼື ຄຸນລັກສະນະອັນໃດອັນໜຶ່ງ ມີຄວາມເຊື່ອມ
ໂຍງກັບເພດໃດໜຶ່ງໂດຍສະເພາະ. ກຸ່ມຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສາມາດລະບຸກ່ຽວກັບທັກສະ ຫຼື ລັກສະນະທີ່
ຖືກສະໜັບສະໜູນ ຫຼື ຖືກກີດກັ້ນໃນສັງຄົມກ່ຽວກັບບົດບາດຍິງ-ຊາຍໄດ້ບໍ່? ຄູຝຶກຄວນຈະຊຸກຍູ້
ໃຫ້ມີການສະທ້ອນກັບຢ່າງອ່ອນໂຍນ ແລະ ໃນລັກສະນະທີ່ບໍ່ເປັນການຕັດສິນ. 
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ກິດຈະກໍາທີສອງ: ຄລິບວິດີໂອ

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອສະແດງໃຫ້ເຫັນເຈົ້າໜ້າທີ່ບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍທີ່ເປັນແມ່ຍິງທີ່ກໍາລັງເຮັດວຽກໃນ
ບົດບາດທີ່ແຕກຕ່າງກັນ ໂດຍທີ່ບໍ່ແມ່ນວຽກທີ່ນັ່ງຢູ່ໃນໂຕະ-ຕັ່ງ.

ເວລາ: 10 ນາທີ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ: 

ກ່ອນການຝຶກອົບຮົມ, ຄູຝຶກຕ້ອງຊອກຫາຄລິບວິດີໂອ ແລະ ເລືອກເອົາຄລິບວິດີໂອສັ້ນທີ່ສະແດງ
ໃຫ້ເຫັນການເຮັດວຽກຂອງແມ່ຍິງໃນໜ່ວຍງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍໃນທົ່ວໂລກ ຕົວຢ່າງ: ຄລິບ
ວິດີໂອກ່ຽວກັບຄວາມຊ່ຽວຊານໃນການນໍາໃຊ້ອາວຸດ, ການເຮັດວຽກໃນເຂດພື້ນທີ່ທີ່ມີຂໍ້ຂັດແຍ່ງ, 
ການຄວບຄຸມຝູງຊົນ ແລະ ການສະກັດກັ້ນພຶດຕິກໍາທີ່ທ້າທາຍ. ຄລິບວິດີໂອຕ້ອງມີເນື້ອໃນທີ່ສະ
ໜັບສະໜູນຫຼັກສູດການຝຶກອົບຮົມນີ້: ພວກເຮົາຢືນຢັນໃນຄວາມອາດສາມາດຂອງແມ່ຍິງທີ່ເຮັດ
ວຽກບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ ແລະ ທ້າທາຍຕໍ່ມຸມມອງດັ້ງເດີມແບບລະບອບບິດາທິລາດ ຫຼື ມຸມມອງ
ທີ່ວ່າ ເພດຊາຍເປັນໃຫຍ່ ຕໍ່ກັບບົດບາດຍິງ-ຊາຍ. ອ້າງອີງຄືນໃສ່ລາຍການທັກສະ ແລະ ຄຸນລັກ
ສະນະທີ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໄດ້ພັດທະນາໄວ້ໃນພາກກ່ອນໜ້ານີ້ ແລະ ຍົກໃຫ້ເຫັນຈຸດສໍາຄັນກ່ຽວກັບ
ທັກສະ ແລະ ຄວາມສາມາດທີ່ອາດຈະເຊື່ອມໂຍງກັບເພດໃດໜຶ່ງສະເພາະ ແລະ ປຽບທຽບກັບ
ສິ່ງທີ່ສະແດງໃຫ້ເຫັນໃນຄລິບວິດີໂອ. 

ບາງຕົວຢ່າງທີ່ແນະນໍາ ອາດຈະແມ່ນ:

●	 ສະມາຊິກເພດຍິງໃນໜ່ວຍງານຮັກສາຄວາມປອດໄພຂອງບຸກຄົນສໍາຄັນ ທີ່ນະຄອນດູໄບ 
●	 ເຈົ້າໜ້າທີ່ບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍເພດຍິງກໍາລັງປະຕິບັດໜ້າທີ່ຄວບຄຸມຝູງຊົນ 

ຮູບພາບ: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng



31

ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ບົດທີສອງ
ບົດບາດຍິງ-ຊາຍ 
ແລະ ການບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ  

ເປົ້າໝາຍ: ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າກ່ຽວກັບອາຊີບບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍໃນສະພາບເງື່ອນໄຂຂອງປະເທດ
ໂດຍຜ່ານມຸມມອງທີ່ຄໍານຶງເຖິງບົດບາດຍິງ-ຊາຍ

ຈຸດປະສົງຂອງການຮຽນຮູ້:
ເມື່ອສິ້ນສຸດບົດຮຽນນີ້ ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະໄດ້…

●	 ສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນເສັ້ນທາງອາຊີບຂອງຕົນຜ່ານມຸມມອງທີ່ຄໍານຶງເຖິງບົດບາດຍິງ-ຊາຍ, 
	 ແລະ ມັນຈະມີຄວາມແຕກຕ່າງແນວໃດ ຖ້າວ່າພວກເຂົາຫາກເປັນເພດກົງກັນຂ້າມ 
●	 ລະບຸຄວາມທ້າທາຍຕ່າງໆສໍາລັບແມ່ຍິງໃນການສະແຫວງຫາວຽກເຮັດງານທໍາໃນຂົງ
	 ເຂດການບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ 
●	 ຮັບຮູ້ເຖິງປະໂຫຍດຂອງທີມງານທີ່ມີຄວາມຫຼາກຫຼາຍ 
●	 ກໍານົດອົງປະກອບຫຼັກຂອງຄວາມສະເໝີພາບ ແລະ ຄວາມຫຼາກຫຼາຍໃນບ່ອນເຮັດວຽກ  

ເວລາ: 90 ນາທີ

ລາຍລະອຽດອຸປະກອນ

ການນໍາສະເໜີ 

ເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່ ແລະ ເຄື່ອງຂຽນ 

ກິດຈະກໍາທີໜຶ່ງ
1.2.1 ຄໍາຖາມສະທ້ອນກບັ 

ກິດຈະກໍາທີສອງ

ພິມອອກສໍາລັບຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແຕ່ລະຄົນ

ກະກຽມສະໄລ້ທີ່ມີຂໍ້ມູນທາງສະຖິຕິກ່ຽວກັບເພດຍິງໃນ
ວຽກງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ ແລະ ລາຍການຄໍາຖາມທີ່
ກ່ຽວຂ້ອງ

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບການກະກຽມ
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ກິດຈະກໍາທີໜຶ່ງ: ການສະທ້ອນກັບ 
ຈຸດປະສົງ: ການສະທ້ອນເບິ່ງຕົນເອງ ແລະ ຄວາມເຫັນອົກເຫັນໃຈຕໍ່ເພດອື່ນ. 

ເວລາ: 30 ນາທີ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ: 

1.1 ຄໍາຖາມສະທ້ອນກັບ 

1.	 ຢາຍເອກະສານ 1.2.1 ຄໍາຖາມສະທ້ອນກັບ ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ ແລະ ໃຫ້ເວລາ 20 ນາທີ 
ສໍາລັບຄົ້ນຄວ້າ ແລະ ຕອບຄໍາຖາມ.

2.	 ໃຊ້ເວລາ 10 ນາທີທີ່ເຫຼືອ ເພື່ອສົນທະນາກ່ຽວກັບການສະທ້ອນກັບຂອງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ, 
ແທນທີ່ຈະໃຫ້ປະກອບຄໍາເຫັນຕໍ່ກັບທຸກໆຄໍາຖາມໃນເຈ້ຍຄໍາຖາມ, ອາດຈະໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າ
ຮ່ວມແລກປ່ຽນແນວຄວາມຄິດຂອງພວກເຂົາກ່ຽວກັບສິ່ງ/ເຫດການຕ່າງໆເຫຼົ່ານັ້ນວ່າ
ຈະມີຄວາມແຕກຕ່າງແນວໃດ ຖ້າວ່າພວກເຂົາຫາກເປັນເພດອື່ນ. ນໍາໃຊ້ຄໍາເວົ້າທີ່ເປັນ
ການກະຕຸ້ນ ເຊັ່ນ: 

ການສະທ້ອນເບິ່ງຕົນເອງ ແລະ ຄວາມເຫັນອົກ
ເຫັນໃຈຕໍ່ເພດອື່ນ.

ເພື່ອລະບຸຄວາມທ້າທາຍ ແລະ ໂອກາດສໍາລັບ
ແມ່ຍິງໃນຂົງເຂດອາຊີບບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍພາຍ 
ໃຕ້ສະພາບເງື່ອນໄຂຂອງປະເທດ 

ເພື່ອໄຈ້ແຍກ ແລະ ກໍານົດຄວາມຫຼາກຫຼາຍ, 
ຄວາມເທົ່າທຽມ ແລະ ຄວາມສະເໝີພາບໃນທາງ
ປະຕິບັດ, ແລະ ປຶກສາຫາລືກ່ຽວກັບເລື່ອງນີ້ໃນ
ມຸມມອງຂອງອາຊີບບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍພາຍໃນ
ສະພາບເງື່ອນໄຂຂອງປະເທດ ແລະ ໃນຖານະ
ທີ່ເປັນພື້ນຖານໃຫ້ແກ່ການຄົ້ນຄວ້າສ່ວນທີ່ເຫຼືອ
ຂອງໂມດູນ 3.  

ພາບລວມຂອງບົດຮຽນ

ກິດຈະກໍາ ເວລາ
(ນາທີ)

1. ການສະທ້ອນກັບ

2. ແມ່ຍິງ ແລະ ອາຊີບ
ໃນຂົງເຂດການບັງຄັບ
ໃຊ້ກົດໝາຍໃນສະພາບ
ເງື່ອນໄຂຂອງປະເທດ

3. ການນໍາສະເໜີກ່ຽວ
ກັບຄວາມຫຼາກຫຼາຍ, 
ຄວາມເທົ່າທຽມ ແລະ
ຄວາມສະເໝີພາບໃນ
ທາງປະຕິບັດ

30 

40

20 

ຈຸດປະສົງ
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

●	 ມີບົດບາດໜ້າທີ່ອັນໃດແດ່ໃນວຽກງານບັງໃຊ້ກົດໝາຍທີ່ແມ່ຍິງ/ຜູ້ຊາຍບໍ່ໄດ້ອະນຸ
	 ຍາດ ຫຼື ສະໜັບສະໜູນໃຫ້ເຮັດ? 
●	 ແມ່ຍິງ/ຜູ້ຊາຍມີບົດບາດໜ້າທີ່ນອກເໜືອຈາກອາຊີບຂອງພວກເຂົາ ເຊິ່ງມີຜົນກະ
	 ທົບຕໍ່ກັບຄວາມກ້າວໜ້າໃນອາຊີບ ຫຼື ປະເພດຂອງບົດບາດໜ້າທີ່ ທີ່ພວກເຂົາສາ
	 ມາດເຮັດໄດ້ບໍ່? 
●	 ມີອຸປະສັກຂັດຂວາງເພດໃດເພດໜຶ່ງເພື່ອບໍ່ໃຫ້ມີຄວາມກ້າວໜ້າໃນບົດບາດ
	 ການເປັນຜູ້ນໍາ/ການຕັດສິນໃຈໃນວຽກງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍບໍ່? (ມີຫຍັງແດ່?)
●	 ສະເໜີໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແລກປ່ຽນປະສົບການສ່ວນຕົວຂອງພວກເຂົາ, ຖ້າເຫັນວ່າ
	 ເໝາະສົມ. 

ກິດຈະກໍາທີສອງ: ແມ່ຍິງ ແລະ ອາຊີບໃນຂົງເຂດການບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍໃນສະພາບເງື່ອນ
ໄຂຂອງປະເທດ

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອລະບຸຄວາມທ້າທາຍ ແລະ ໂອກາດສໍາລັບແມ່ຍິງ ໃນຂົງເຂດອາຊີບບັງຄັບໃຊ້
ກົດໝາຍພາຍໃຕ້ສະພາບເງື່ອນໄຂຂອງປະເທດ

ເວລາ: 40 ນາທີ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ: 

2.1 ຂໍ້ມູນທາງສະຖິຕິ (10 ນາທີ) 

1.	 ກ່ອນການຝຶກອົບຮົມ, ຄູຝຶກຕ້ອງກະກຽມສະໄລ້ນໍາສະເໜີກ່ຽວກັບຂໍ້ມູນທາງສະຖິຕິທີ່ໄດ້
ຮັບການປັບປຸງ ແລະ ຕົວຊີ້ວັດທີ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບແມ່ຍິງໃນວຽກງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ. 
ເຊິ່ງລວມມີ: 
a.	 ຈໍານວນແມ່ຍິງທີ່ເຮັດວຽກໃນຂົງເຂດການບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍໃນລະດັບໂລກ/ພາກ

ພື້ນ/ປະເທດ. 
b.	 ຈໍານວນແມ່ຍິງທີ່ມີບົດບາດໜ້າທີ່ສະເພາະໃດໜຶ່ງພາຍໃນຂົງເຂດວຽກງານບັງຄັບ

ໃຊ້ກົດໝາຍ ຕົວຢ່າງ: ປະຈໍາຫ້ອງການ, ພາກສະໜາມ ແລະ ການນໍາ. 
c.	 ຂໍ້ມູນທາງສະຖິຕິຕ່າງໆທີ່ສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນເຖິງວິທີການໃນການລວມເອົາ/ສະໜັບ 

ສະໜູນແມ່ຍິງເຂົ້າໃນວຽກງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍທີ່ອາດຈະມີ. 
2.	 ຄູຝຶກຄວນຈະກະກຽມສະໄລ້ໂດຍນໍາສະເໜີສະເພາະຂໍ້ມູນຕົວເລກ ແລະ ຮັກສາລາຍ 

ການຕົວຊີ້ວັດໃນທາງສະຖິຕິ ແລະ ຂໍ້ມູນໄວ້ສໍາລັບເປັນຂໍ້ມູນອ້າງອີງຂອງຕົນເອງ. 
3.	 ຄູຝຶກສະແດງສະຖິຕິໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເບິ່ງ ແລະ ອະທິບາຍວ່າ ຕົນເອງຈະອ່ານຊຸດຕົວຊີ້

ວັດທາງສະຖິຕິທີ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບຕົວເລກທີ່ສະແດງໃນສະໄລ້. ພາຍຫຼັງທີ່ອ່ານເນື້ອໃນຕົວ
ຊີ້ວັດໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຟັງແລ້ວ, ໃຫ້ພວກເຂົາລອງຄາດເດົາເບິ່ງວ່າ ຕົວຊີ້ວັດດັ່ງກ່າວກົງ
ກັບຕົວເລກໃດທີ່ສະແດງໃນສະໄລ້. 
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●	 ສິ່ງທີ່ທ່ານຄິດວ່າເປັນອຸປະສັກຕົ້ນຕໍສໍາລັບແມ່ຍິງທີ່ຕ້ອງການເຂົ້າສູ່
ຂົງເຂດອາຊີບບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍມີຫຍັງແດ່?

●	 ສິ່ງທີ່ທ່ານຄິດວ່າເປັນອຸປະສັກຕົ້ນຕໍສໍາລັບແມ່ຍິງ ທີ່ຕ້ອງການມຄີວາມ
ກ້າວໜ້າໃນຂົງເຂດອາຊີບບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍມີຫຍັງແດ່?

●	 ອຸປະສັກເຫຼົ່ານີ້ແມ່ນຄືກັນສໍາລັບແມ່ຍິງທັງໝົດບໍ່ ຫຼື ຍັງມີປັດໃຈອື່ນທີ່ມີ
ຜົນກະທົບຕໍ່ໂອກາດ? 

ສົນທະນາ

2.2 ການສົນທະນາກຸ່ມ (40 ນາທີ)

1.	 ແບ່ງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເປັນກຸ່ມເພື່ອສົນທະນາກ່ຽວກັບຄໍາຖາມໃນສະໄລ້.
2.	 ພາຍຫຼັງ 20 ນາທີ, ໃຫ້ກຸ່ມປະກອບຄໍາຄິດເຫັນ ແລະ ຈົດເນື້ອໃນສໍາຄັນໃສ່ເຈ້ຍແຜ່ນ

ໃຫຍ່ຢູ່ໜ້າກະດານ.
●	 ໃນຂະນະທີ່ກຸ່ມແລກປ່ຽນຄໍາຄິດເຫັນ, ຖາມພວກເຂົາວ່າ ໂດຍທົ່ວໄປຜູ້ຊາຍກໍປະ

	 ເຊີນກັບອຸປະສັກທີ່ຄ້າຍຄືກັນບໍ່ ຫຼື ຜູ້ຊາຍທີ່ມາຈາກພູມລໍາເນົາ ຫຼື ມີປະຫວັດຄວາມ
	 ເປັນມາທາງຊົນເຜົ່າຈໍາເພາະໃດໜຶ່ງ?
●	 ຕິດເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່ໄວ້ເທິງຝາຫ້ອງ ແລະ ອະທິບາຍວ່າ ພວກເຮົາຈະອີງໃສ່ເນື້ອໃນ
	 ເຫຼົ່ານີ້ຕະຫຼອດການຝຶກອົບຮົມ ໃນຖານະທີ່ເປັນເຄື່ອງມືສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນອຸປະສັກ
	 ທີ່ເປັນຄວາມທ້າທາຍທີ່ພວກເຮົາປະເຊີນ ແລະ ພວກເຮົາຈະຊ່ວຍກັນຜ່ານພົ້ນໄປ
	 ດ້ວຍວິທີໃດ. 

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ ກ່ຽວກັບການລະບຸຄວາມສຳນຶກທາງເພດທີ່ບໍ່ແມ່ນທັງເພດຊາຍ ແລະ
ເພດຍິງ

ເມື່ອມີການລະບຸສິ່ງທ້າທາຍສໍາລັບແມ່ຍິງ ທີ່ກໍາລັງເຂົ້າມາ ແລະ ກໍາລັງມີຄວາມກ້າວໜ້າໃນຂົງ 
ເຂດອາຊີບບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ, ຖ້າມີຄວາມເໝາະສົມທາງດ້ານວັດທະນະທໍາ, ຄູຝຶກຄວນຊຸກຍູ້
ການສົນທະນາກ່ຽວກັບສິ່ງກີດຂວາງສໍາລັບກຸ່ມ LGBTI+ ໃນການບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ, ໂດຍນໍາ
ໃຊ້ຄຳແນະນໍາຕໍ່ໄປນີ້ເພື່ອສະທ້ອນຄວາມຄິດເຫັນ:
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

●	 ທ່ານຄິດວ່າແມ່ນຫຍັງທີ່ເປັນອຸປະສັກຕົ້ນຕໍສໍາລັບກຸ່ມ LGBTI+ ທີ່ຕ້ອງການຢາກປະ
	 ກອບອາຊີບ ໃນຂົງເຂດບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ?

●	 ທ່ານຄິດວ່າແມ່ນຫຍັງທີ່ເປັນອຸປະສັກຕົ້ນຕໍສໍາລັບກຸ່ມ LGBTI+ ທີ່ຕ້ອງການຢາກກ້າວ
	 ໜ້າໃນຂົງເຂດອາຊີບບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ?

●	 ອຸປະສັກເຫຼົ່ານີ້ແມ່ນຄືກັນໝົດສໍາລັບກຸ່ມ LGBTI+ ບໍ ຫຼື ມີປັດໃຈອື່ນອີກທີ່ສົ່ງຜົນກະທົບ
ຕໍ່ໂອກາດ?

ສິ່ງນີ້ຄວນໄດ້ຮັບການດຳເນີນໃນລັກສະນະທີ່ມີຄູຝຶກເປັນຜູ້ນໍາພາການສົນທະນາ. ການລວບ
ລວມຄວາມຄິດເຫັນນີ້ ຈະສົ່ງຜົນກະທົບຕໍ່ໄລຍະເວລາຂອງກິດຈະກໍາ, ສະນັ້ນຄູຝຶກຄວນຫຍໍ້ເວ 
ລາໃຫ້ເໝາະສົມ. ເວລາທີ່ກໍານົດໃຫ້ສໍາລັບບົດນີ້ ແມ່ນເຫຼືອເຟືອສໍາລັບການສົນທະນາ, ເພື່ອໃຫ້
ມີໂອກາດໃນການຈັດສັນເວລາຄືນໃໝ່ຕາມຄວາມເໝາະສົມ.

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ສະຫຼຸບກິດຈະກໍານີ້ໂດຍອະທິບາຍວ່າ ເຫດຜົນໃນການຄົ້ນຄ້ວານີ້ແມ່ນເພື່ອສ້າງພື້ນຖານໃຫ້ແກ່
ພາກຕໍ່ໆໄປຂອງຫຼັກສູດໃນສອງວິທີທາງຄື: 

1.	 ເພື່ອສະທ້ອນກັບວິທີທາງທີ່ບົດບາດຍິງ-ຊາຍມີຜົນກະທົບຕໍ່ອາຊີບຂອງພວກເຮົາໃນ
ການບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ ໃນຖານະບຸກຄົນ ແລະ ຕໍ່ກັບຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ 
ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຂອງພວກເຮົາ; 

2.	 ເພື່ອຄິດກ່ຽວກັບວິທີທາງທີ່ບົດບາດຍິງ-ຊາຍມີຜົນກະທົບຕໍ່ເພື່ອນຮ່ວມງານຂອງພວກ
ເຮົາ ເພື່ອວ່າພວກເຮົາຈະທົບທວນຄືນຄວາມສໍາຄັນຂອງການເຫັນອົກເຫັນໃຈກັນພາຍ
ໃນທີມງານ ແລະ ສ່ວນທີ່ສະໜັບສະໜູນຄວາມໝັ້ນໃຈ ແລະ ການສະແດງອອກຢ່າງ
ເໝາະສົມ. 

ກິດຈະກໍາທີສາມ: ການນໍາສະເໜີກ່ຽວກັບຄວາມຫຼາກຫຼາຍ, ຄວາມເທົ່າທຽມ ແລະ ຄວາມ
ສະເໝີພາບໃນທາງປະຕິບັດ

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອໄຈ້ແຍກ ແລະ ກໍານົດຄວາມຫຼາກຫຼາຍ, ຄວາມເທົ່າທຽມ ແລະ ຄວາມສະເໝີພາບ
ໃນທາງປະຕິບັດ, ແລະ ປຶກສາຫາລືກ່ຽວກັບເລື່ອງນີ້ ໃນມຸມມອງຂອງອາຊີບບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ
ພາຍໃນສະພາບເງື່ອນໄຂຂອງປະເທດ ແລະ ໃນຖານະທີ່ເປັນພື້ນຖານໃຫ້ແກ່ການຄົ້ນຄວ້າສ່ວນ
ທີ່ເຫຼືອຂອງໂມດູນ 3.  

ເວລາ: 20 ນາທີ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ: 



36

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

ນໍາສະເໜີສະໄລ້ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ ແລະ ຂໍໃຫ້ພວກເຂົາແລກປ່ຽນແນວຄວາມຄິດຂອງພວກເຂົາ. 

ຄວາມໝາຍຂອງ “ຄວາມເທົ່າທຽມ” ແລະ “ຄວາມ

ຫຼາກຫຼາຍ” ໃນບ່ອນເຮັດວຽກແມ່ນຫຍັງ?  

ສົນທະນາ …

“ຄວາມເທົ່າທຽມແມ່ນການຮັບປະກັນວ່າທຸກຄົນໄດ້ຮັບໂອ
ກາດຢ່າງເທົ່າທຽມກັນ, ບໍ່ມີຜູ້ໃດຈະໄດ້ຮັບການປະຕິບັດທີ່ແຕກ
ຕ່າງຈາກຜູ້ອື່ນ ຫຼື ຖືກຈໍາແນກ/ເລືອກປະຕິບັດຍ້ອນລັກສະນະ
ສະເພາະຂອງພວກເຂົາ.”

(Union Learn, 2019. See www.unionlearn.org.uk/equality-and-diversity-whats-difference)

ຄວາມເທົ່າທຽມ5
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ຄວາມເທົ່າທຽມລະຫ່ວາງແມ່ຍິງ ແລະ ຜູ້ຊາຍ (ຫືຼ ຄວາມເທົ່າທຽມລະຫ່ວາງເພດ):
ໃນນີ້ແມ່ນໝາຍເຖິງຄວາມເທົ່າທຽມທາງດ້ານສິດທິ, ຄວາມຮັບຜິດຊອບ ແລະ
ການໄດ້ຮັບໂອກາດຕ່າງໆຂອງແມ່ຍິງ ແລະ ຜູ້ຊາຍ ແລະ ຂອງເດັກຍິງ ແລະເດັກ
ຊາຍ. ຄວາມເທົ່າທຽມກັນບໍ່ໄດ້ໝາຍຄວາມວ່າ ແມ່ຍິງ ແລະ ຜູ້ຊາຍຈະຕ້ອງຄື
ກັນ, ແຕ່ສິດທິຂອງຜູ້ຍິງ ແລະ ຜູ້ຊາຍ ລວມທັງຄວາມຮັບຜິດຊອບ ແລະ ໂອກາດ
ຕ່າງໆຂອງພວກເຂົາ ບໍ່ໄດ້ຂື້ນກັບວ່າພວກເຂົາເກີດມາເປັນເພດຊາຍ ຫຼື ເພດຍິງ. 

(UN Women, 2019. See www.un.org/womenwatch/osagi/conceptsandefinitions.htm) 

ຄວາມເທົ່າທຽມລະຫ່ວາງຍິງ-ຊາຍ6

“ຄວາມຫຼາກຫຼາຍ ແມ່ນການຍອມຮັບ ແລະ ໃຫ້ຄຸນຄ່າໃນຄວາມແຕກຕ່າງຂອງ
ພວກເຮົາທັງໝົດ. ເຊິ່ງມັນມີສ່ວນກ່ຽວພັນຢ່າງສະໜິດແໜ້ນກັບການສົ່ງເສີມ
ທາງດ້ານສິດທິມະນຸດ ແລະ ເສລີພາບ ໂດຍອີງໃສ່ບັນດາຫຼັກການພື້ນຖານເຊັ່ນ:
 ກຽດສັກສີ ແລະ ການເຄົາລົບ. ຄວາມຫຼາກຫຼາຍແມ່ນການຍອມຮັບ ແລະ ເຂົ້າໃຈ, 
ໃຫ້ຄຸນຄ່າ ແລະ ຄໍານຶງເຖິງພູມຫຼັງທີ່ແຕກຕ່າງກັນຂອງຜູ້ຄົນ ລວມທັງຄວາມຮູ້, 
ທັກສະ ແລະ ປະສົບການຂອງພວກເຂົາ ແລະ ສົ່ງເສີມ, ນໍາໃຊ້ຄວາມແຕກຕ່າງ
ເຫຼົ່ານັ້ນເພື່ອສ້າງກໍາລັງແຮງງານທີ່ມີປະສິດທິພາບ ແລະ ປະສິດທິຜົນ”.

(Union Learn, 2019. ເບິ່ງ www.unionlearn.org.uk/equality-and-diversity-whats-difference)

ຄວາມຫຼາກຫຼາຍ7
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ອະທິບາຍວ່າ ການເນັ້ນໜັກຢ່າງສະເໝີພາບໃນການໃຫ້ໂອກາດ, ການປະຕິບັດຕໍ່ ແລະ ການ
ສະໜັບສະໜູນອັນດຽວກັນແກ່ທຸກຄົນ ໃນຂະນະທີ່ຮັບຮູ້ເຖິງຄວາມສໍາຄັນຂອງຄວາມສະເໝີ
ພາບ/ຄວາມເທົ່າທຽມວ່າ ແຕ່ລະບຸກຄົນຍ່ອມມີອຸປະສັກທີ່ແຕກຕ່າງກັນໃນການເຂົ້າເຖິງໂອກາດ
ເຫຼົ່ານັ້ນ ແລະອື່ນໆ. ຄວາມສະເໝີພາບທີ່ແທ້ຈິງແມ່ນສຸມໃສ່ຜົນຮັບ, ບໍ່ແມ່ນແຕ່ໂອ ກາດເທົ່ານັ້ນ. 

ຕົວຢ່າງ: ໂອກາດທີ່ເທົ່າທຽມກັນ ອາດຈະສະໜອງອາຊີບອັນດຽວກັນສໍາລັບທັງເພດຊາຍ ແລະ
ເພດຍິງ, ຄວາມສະເໝີພາບອັນແທ້ຈິງອາດຈະພິຈາລະນາວ່າ ການທີ່ຈະເຮັດໃຫ້ບົດບາດໜ້າທີ່
ອັນດຽວກັນມີຄວາມເທົ່າທຽມກັນຢ່າງແທ້ຈິງສໍາລັບທັງສອງເພດ ພວກເຂົາອາດຈະມີຄວາມຈໍາ
ເປັນທີ່ຈະຕ້ອງໄດ້ຮັບແພັກເກັດການຈ້າງງານທີ່ສະໜັບສະໜູນ ແລະ ຄໍານຶງເຖິງການດູແລລູກ ຫຼື
ຊົ່ວໂມງເຮັດວຽກທີ່ສາມາດປັບປ່ຽນໄດ້ ແລະອື່ນໆ. 

ຄວາມສະເໝີພາບທີ່ແທ້ຈິງຈະຄໍານຶງເຖິງບົດບາດຍິງ-ຊາຍ, ວັດທະນະທໍາ ແລະ ປັດໄຈທາງ
ເສດຖະກິດ-ສັງຄົມ ທີ່ອາດຈະເປັນອຸປະສັກສໍາລັບບຸກຄົນ ແລະ ຈະຊອກຫາຫົນທາງເພື່ອສະ
ໜັບສະໜູນພວກເຂົາໃຫ້ຂ້າມຜ່ານອຸປະສັກຕ່າງໆ ເພື່ອວ່າພວກເຂົາອາດຈະສາມາເຂົ້າເຖິງ
ໂອກາດຕ່າງໆທີ່ຖືກສ້າງຂື້ນໂດຍມີເປົ້າໝາຍເພື່ອບັນລຸຄວາມສະເໝີພາບ. 

ຖາມຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ພວກເຂົາສາມາດຄິດເຖິງຕົວຢ່າງໃດແດ່ທີ່ພວກເຂົາເຄີຍເຫັນ/ເຄີຍມີປະສົບ 
ການກ່ຽວກັບອຸປະສັກທີ່ສົ່ງຜົນກະທົບໃນທາງລົບຕໍ່ຄວາມອາດສາມາດຂອງພວກເຂົາ ຫຼື ເພື່ອນ
ຮ່ວມງານຂອງພວກເຂົາໃນການເຂົ້າເຖິງໂອກາດ. 

ແນະນໍາໃຫ້ຄູຝຶກຄົ້ນຄວ້າກ່ຽວກັບບັນດານະໂຍບາຍ, ການຈັດຕັ້ງປະຕິບັດ ແລະ ສະພາບຄວາມ
ເປັນຈິງທີ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບຄວາມເທົ່າທຽມຢ່າງແທ້ຈິງ ແລະ ຄວາມຫຼາກຫຼາຍໃນສະພາບເງື່ອນໄຂ

ຍອມຮັບວ່າບໍ່ແມ່ນໝົດທຸກຄົນຈະມີທ່າແຮງອັນດຽວກັນ ເພື່ອທີ່ຈະບັນລຸໝາກ
ຜົນອັນດຽວກັນເຖິງວ່າພວກເຂົາຈະໄດ້ຮັບໂອກາດຄືກັນ, ພວກເຮົາອາດເລີ່ມ
ຕົ້ນຈາກທີ່ມາທີ່ບໍ່ຄືກັນ ຕົວຢ່າງ: ບາງຄົນອາດຈະມາຈາກຊຸມຊົນທີ່ດ້ອຍໂອ
ກາດ ຫຼື ຜູ້ທີ່ມີຄວາມບົກຜ່ອງທາງຮ່າງກາຍ.

ຄວາມເທົ່າທຽມໃນທາງປະຕິບັດ ແມ່ນການຍອມຮັບຕໍ່ມາດຕະການສະເພາະ
ເຊິ່ງອາດຈະມີຄວາມຈໍາເປັນເພື່ອແກ້ໄຂຄວາມບໍ່ສົມດຸນໃນລະບົບ ເພື່ອຮັບປະ
ກັນວ່າບຸກຄົນທັງໝົດທີ່ໄດ້ຮັບການສະເໜີໂອກາດທີ່ຄືກັນນັ້ນ ຈະມີໂອກາດເທົ່າ
ທຽມກັນໃນການບັນລຸຜົນຮັບ/ໝາກຜົນອັນດຽວກັນ. 

ຄວາມເທົ່າທຽມ/ຄວາມສະເໝີພາບໃນທາງປະຕິບັັດ 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ການບັນລຸຄວາມສະເໝີພາບ ແລະ ການຍອມຮັບໄດ້ໃນຄວາມຫຼາກຫຼາຍ ໃນວຽກ
ງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ ຈໍາເປັນຕ້ອງມີແນວທາງແບບແຕ່ເທິງລົງລຸ່ມ 

(top-down) ແລະ ແຕ່ລຸ່ມຂື້ນເທິງ ( bottom-up): 

ເທິງລົງລຸ່ມ: ການປ່ຽນແປງທີ່ສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນໃນນະໂຍບາຍ ແລະ ພາກ
ປະຕິບັດ ທີ່ເຮັດໃນລະດັບສະຖາບັນ ແລະ ນໍາໄປຈັດຕັ້ງປະຕິບັດຈົນເຖິງ
ລະດັບທີມງານ. 

ລຸ່ມຂື້ນເທິງ: ພວກເຮົາໃນຖານະບຸກຄົນຈໍາເປັນຕ້ອງຮັບຮູ້ເຖິງບົດບາດໜ້າ
ທີ່ ແລະ ຄວາມຮັບຜິດຊອບຂອງພວກເຮົາທີ່ມີຕໍ່ພວກເຮົາເອງ ແລະ ເຊິ່ງ
ກັນແລະກັນ ເພື່ອເຮັດໃຫ້ມີການປ່ຽນແປງໃນທາງບວກ. 

ແຕ່ເທິງລົງລຸ່ມ ແລະ ແຕ່ລຸ່ມຂື້ນເທິງ

ຂອງປະເທດ ກ່ອນທີ່ຈະເລີ່ມຕົ້ນການຝຶກອົບຮົມໃນຫົວຂໍ້ນີ້ ເພື່ອວ່າຄູຝຶກຈະສາມາດນໍາພາການ
ປຶກສາຫາລືກ່ຽວກັບຂໍ້ກໍານົດດ້ານກົດໝາຍພາຍໃນປະເທດ. 

1.	 ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມອາດຈະໄດ້ມີການປຶກສາຫາລືກ່ຽວກັບຄວາມສະເໝີພາບຢ່າງແທ້ຈິງທາງ
ດ້ານນິຕິໄນ ແລະ ພຶດຕິໄນ ແລະ ຄວາມເທົ່າທຽມໃນໂມດູນ 1 ມາແລ້ວ ເຊິ່ງເປັນພື້ນ
ຖານສໍາຄັນກ່ອນຈະເຂົ້າສູ່ການຝຶກອົບຮົມຄັ້ງນີ້, ເພາະສະນັ້ນການຄົ້ນຄວ້າປຶກສາຫາລື
ກ່ຽວກັບເລື່ອງນີ້ ຖືເປັນການທວນຄືນສໍາລັບຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ ໂດຍຈະເນັ້ນໜັກວ່າມັນໄດ້ມີ
ການນໍາໄປໃຊ້ໃນບ່ອນເຮັດວຽກຄືແນວໃດ.

2.	 ນໍາພາການປຶກສາຫາລືກ່ຽວກັບຜົນປະໂຫຍດຂອງການສະໜັບສະໜູນຄວາມເທົ່າທຽມ
ແລະ ຄວາມຫຼາກຫຼາຍພາຍໃນບ່ອນເຮັດວຽກ, ເຖິງແມ່ນວ່າມັນຈະຢູ່ນອກຂີດຈໍາກັດ
ທາງກົດໝາຍຂອງສະພາບເງື່ອນໄຂຂອງປະເທດ. ດຶງຄວາມສົນໃຈຂອງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມກັບ
ໄປທີ່ທັກສະທີ່ຫຼາກຫຼາຍທີ່ພວກເຂົາໄດ້ລະບຸໃນຖານະທີ່ເປັນສິ່ງຈໍາເປັນໃນໜ່ວຍງານ
ບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍໃນບົດທີໜຶ່ງ. ເຊັ່ນດຽວກັນ, ເຕືອນຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເພີ່ມຕື່ມກ່ຽວກັບກິດ
ຈະກໍາສະທ້ອນກັບ ທີ່ພວກເຂົາໄດ້ເຮັດໃນບົດທີສອງ. ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມບາງຄົນອາດຈະຮູ້ສຶກ
ວ່າ ເປັນການປະຕິບັດຢ່າງບໍ່ເປັນທໍາຕໍ່ພວກເຂົາ ໂດຍນິຕິກໍາ/ນະໂຍບາຍກ່ຽວກັບຄວາມ
ເທົ່າທຽມ ແລະ ຄວາມຫຼາກຫຼາຍ, ແຕ່ໃນທາງກົງກັນຂ້າມ ຖ້າວ່າພວກເຂົາແມ່ນເພດອື່ນ, 
ພວກເຂົາຈະຍັງຮູ້ສຶກແບບນັ້ນບໍ່?

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 
ສະຫຼຸບພາກນີ້ໂດຍອະທິບາຍວ່າ ການບັນລຸຄວາມສະເໝີພາບ ແລະ ການຍອມຮັບໄດ້ໃນຄວາມ
ຫຼາກຫຼາຍໃນບ່ອນເຮັດວຽກ ຈໍາເປັນຕ້ອງມີທັງສອງແນວທາງຄື: ແຕ່ເທິງລົງລຸ່ມ ແລະ ແຕ່ລຸ່ມຂື້ນ
ເທິງ. 
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ແນວທາງແຕ່ເທິງລົງລຸ່ມ ໝາຍເຖິງຄວາມຕ້ອງການສໍາລັບການປ່ຽນແປງໃນລະດັບສະຖາບັນທີ່
ຮັບຮູ້ ແລະ ຕໍ່ສູ້ກັບອຸປະສັກທີ່ຂັດຂວາງເສັ້ນທາງສູ່ຄວາມສະເໝີພາບ ແລະ ຄວາມຫຼາກຫຼາຍ, 
ຕົວຢ່າງ: 

●	 ຜົນກະທົບຂອງການດູແລລູກທີ່ມີຕໍ່ຄວາມອາດສາມາດຂອງຜູ້ຊາຍ ແລະ ຜູ້ຍິງໃນ
ການເຂົ້າສູ່ ແລະ ສ້າງຄວາມກ້າວໜ້າໃນວຽກງານດ້ານການບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ.

●	 ຄວາມຕ້ອງການຂອງກຸ່ມຄົນທີ່ມີຄວາມຫຼາກຫຼາຍທາງເພດ ຫຼື LGBTI+ ໃນວຽກ 
ງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ.

●	 ຄວາມລໍາອຽງໃນເຊີງອົງກອນຕໍ່ກັບການຈັດສັນຕໍາແໜ່ງທີ່ມີສິດອໍານາດໃຫ້ແກ່ເພດ
ຊາຍ/ສ່ວນໃຫຍ່ຈະແມ່ນເພດຊາຍທີ່ມາຈາກເຜົ່າຊົນຈໍາເພາະໃດໜຶ່ງ. 

●	 ຄວາມລໍາອຽງໃນການຄັດເລືອກແມ່ຍິງໃຫ້ເຮັດວຽກໃນບົດບາດໜ້າທີ່ນັ່ງໂຕະ-ຕັ້ງ
ເປັນສ່ວນໃຫຍ່ໃນວຽກງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ. 

●	 ຜົນກະທົບທີ່ເປັນທໍາຂອງນະໂຍບາຍ ແລະ ຜົນປະໂຫຍດກ່ຽວກັບຄວາມເປັນພໍ່ ທີ່
ຮັບຮູ້ເຖິງບົດບາດຂອງຜູ້ຊາຍໃນການດູແລລູກ. 

ແນວທາງແຕ່ລຸ່ມຂື້ນເທິງໝາຍເຖິງຄວາມຮັບຜິດຊອບຂອງບຸກຄົນໃນການປະຕິບັດຢ່າງເອົາໃຈ
ໃສ່ໃນບົດບາດ ເພື່ອໃຫ້ມີການປ່ຽນແປງໃນທາງບວກ, ຕົວຢ່າງ: 

●	 ການໃຊ້ເວລາເພື່ອຄິດທົບທວນ ແລະ ສ້າງຄວາມເຫັນອົກເຫັນໃຈຕໍ່ເພື່ອນຮ່ວມງານ
	 ທີ່ເປັນເພດທີ່ແຕກຕ່າງກັນ, ຣົດນິຍົມທາງເພດ ແລະ ຊົນເຜົ່າທີ່ແຕກຕ່າງກັນ ແລະ

ສິ່ງເຫຼົ່ານີ້ມີຜົນກະທົບແນວໃດຕໍ່ປະສົບການຂອງພວກເຂົາໃນການເຮັດວຽກໃນ
ຂົງເຂດການບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ. 

●	 ການຮັບຮູ້ກ່ຽວກັບການດໍາເນີນການພຽງເລັກນ້ອຍຂອງຜູ້ໃດຜູ້ໜຶ່ງທີ່ສາມາດສະ 
ໜັບສະໜູນເພື່ອນຮ່ວມງານ. 

●	 ເພື່ອຮັບຮູ້ເຖິງສິ່ງຕ່າງໆທີ່ຂັດຂວາງບຸກຄົນ. ມີອຸປະສັກ ແລະ ສິ່ງກີດຂວາງອັນໃດ
ແດ່ທີ່ມີຜົນກະທົບຕໍ່ຄວາມກ້າວໜ້າໃນວຽກງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ ທີ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ
ກໍາລັງປະເຊີນ? ເປັນຫຍັງຈຶ່ງມີສິ່ງກີດຂວາງ ແລະ ອຸປະສັກເຫຼົ່ານີ້? ຍິ່ງໄປກວ່ານັ້ນ, 
ມີຫຍັງແດ່ ທີ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສາມາດເຮັດໄດ້ເພື່ອປະກອບສ່ວນໃຫ້ແກ່ການສ້າງຄວາມ
ປ່ຽນແປງໃນທາງບວກ? 

ອະທິບາຍຕໍ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ສ່ວນທີ່ເຫຼືອຂອງຫຼັກສູດ ສ່ວນໃຫຍ່ຈະເນັ້ນໜັກໃສ່ແນວທາງ “ລຸ່ມຂື້ນ
ເທິງ” ໂດຍຊຸກຍູ້ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສະທ້ອນເຖິງມຸມມອງທີ່ແຕກຕ່າງທີ່ມີຜົນກະທົບຕໍ່ພຶດຕິກໍາຂອງ
ບຸກຄົນ ແລະ ກຸ່ມຄົນໃນຂົງເຂດວຽກງານການບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ. ຄວາມຫວັງກໍຄື ໂດຍການຮັບ 
ຮູ້ເຖິງມຸມມອງເຫຼົ່ານີ້, ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສາມາດສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນພຶດຕິກໍາຂອງພວກເຂົາທີ່ມີຜົນກະທົບ
ຕໍ່ພຶດຕິກໍາຂອງຜູ້ອື່ນ ແລະ ພຶດຕິກໍາຂອງຜູ້ອື່ນທີ່ມີຜົນກະທົບຕໍ່ພວກເຂົາໃນຖານະທີ່ເປັນບຸກຄົນ
ໜຶ່ງ. ໂດຍຜ່ານການສະທ້ອນກັບ, ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະສາມາດຄົ້ນພົບຍຸດທະວິທີເພື່ອການປ່ຽນແປງ
ໃນເຊີງບວກຫຼາຍຂື້ນ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ເປົ້າໝາຍ: ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າວ່າຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງເປັນຄືແນວໃດ ແລະ ຈະສ້າງມັນຂື້ນມາ
ໄດ້ແນວໃດ

ຈຸດປະສົງຂອງການຮຽນຮູ້:
ເມື່ອສິ້ນສຸດບົດຮຽນນີ້ ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະສາມາດ…

●	 ປຽບທຽບຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຢ່າງແທ້ຈິງ ແລະ ຄວາມໝັ້ນໃຈທີ່ຖືກສ້າງຂື້ນຕາມ
ເງື່ອນໄຂທາງສັງຄົມ  

ເວລາ: 90 ນາທີ 

ບົດທີສາມ
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງແມ່ນຫຍັງ?

ລາຍລະອຽດອຸປະກອນ 

ບົດສະເໜີ, ເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່
ແລະ ບິກ

ສະໄລ້ຮູບພາບ 3 ສະໄລ້ ສໍາ
ລັບກິດຈະກໍາທີ 2

ຄູຝຶກຄວນກະກຽມໄວ້ລ່ວງໜ້າ, ເບິ່ງລາຍລະອຽດໃນ
ຄໍາອະທິບາຍກິດຈະກໍາ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບການກະກຽມ 

ພາບລວມຂອງບົດຮຽນ

ເພື່ອສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນວ່າ ການມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນ
ຕົນເອງເປັນຄືແນວໃດ ແລະ ຮູ້ສຶກແນວໃດ.

ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າກ່ຽວກັບຮູບແບບທີ່ແຕກຕ່າງກັນ
ຂອງຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕນົເອງ ນອກເໜືອຈາກລກັ
ສະນະທີ່ສະແດງເຖິງຄວາມເປັນເພດຊາຍທີ່ມັກມີ
ສ່ວນພົວພັນກັບຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງໃນວັດ
ທະນະທໍາແບບບິດາທິລາດ 

ກິດຈະກໍາ ເວລາ 
(ນາທີ)

1. ການລະບຸຄວາມ
ໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ 

2. “ປະເພດ” ທີ່ແຕກ
ຕ່າງກັນຂອງຄວາມ
ໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ

60

30 

ຈຸດປະສົງ
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ກິດຈະກໍາທີໜຶ່ງ: ການລະບຸຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ 

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນວ່າ ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງເປັນຄືແນວໃດ ແລະ ຮູ້ສຶກແນວໃດ. 

ເວລາ: 60 ນາທີ

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

1.1 ການລະບຸຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ (20 ນາທີ)
ໃນບົດນີ້, ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະໄດ້ຄົ້ນຄວ້າຕົວຕົນຂອງພວກເຂົາເອງໃນຖານະບຸກຄົນໜຶ່ງ ເພື່ອພັດທະ 
ນາຄວາມສາມາດໃນການສື່ສານດ້ວຍວິທີທາງທີ່ຊື່ສັດ ແລະ ມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ. 

●	 ແບ່ງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມອອກເປັນສອງກຸ່ມ (ເຮັດເປັນກຸ່ມໃຫຍ່ທີ່ມີຈໍານວນເທົ່າກັນອາດຈະດີ
ກວ່າ ໃນກໍລະນີທີ່ມີຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຫຼາຍຄົນໃນພາກນີ້). 

●	 ມອບໝາຍໃຫ້ເຄິ່ງໜຶ່ງຂອງກຸ່ມເຮັດວຽກກ່ຽວກັບຫົວຂໍ້ການມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ
	 ເປັນຄືແນວໃດ ແລະ ຮູ້ສຶກແນວໃດ, ແລະ ອີກເຄິ່ງໜຶ່ງຂອງກຸ່ມເຮັດວຽກໃນຫົວຂໍ້ການ
	 ຂາດຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງເປັນຄືແນວໃດ ແລະ ຮູ້ສຶກແນວໃດ. 
●	 ຢາຍເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່ ແລະ ບິກໃຫ້ແຕ່ລະກຸ່ມ ແລະ ໃຫ້ພວກເຂົາແຕ້ມຕາຕະລາງສອງ

ຫ້ອງ ໂດຍຂຽນສອງຫົວຂໍ້ໃສ່ຂ້າງເທິງ ເຊັ່ນ: “ເປັນຄື” ແລະ “ຮູ້ສຶກຄື”, ໝາຍຄວາມວ່າ: 
o	 ເປັນຄື: ໝາຍເຖິງພຶດຕິກໍາ ແລະ ບຸກຄະລິກ/ລັກສະນະທີ່ສະແດງອອກໂດຍໃຜຜູ້ໜຶ່ງ
o	 ຮູ້ສຶກຄື: ໝາຍເຖິງຄວາມຮູ້ສຶກທາງຈິດໃຈ ແລະ ອາລົມ ຈາກປະສົບການຂອງແຕ່ລະ

ຄົນ.
●	 ແຕ່ລະກຸ່ມຕ້ອງເຮັດໃຫ້ສໍາເລັດໜ້າທີ່ໂດຍການຂຽນສິ່ງທີ່ພວກເຂົາຄົ້ນພົບໃສ່ຕາຕະ 

ລາງທັງສອງຫ້ອງ. 

1.2 ການສົນທະນາໃນກຸ່ມໃຫຍ່ (30 ນາທີ)

ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈາກແຕ່ລະກຸ່ມປະກອບຄໍາຄິດເຫັນ:

●	 ສຶກສາເບິ່ງບັນດາຄໍາສັບທີ່ຖືກນໍາໃຊ້ເພື່ອອະທິບາຍການປະພຶດ ແລະ ບຸກຄະລິກ/ລັກ
	 ສະນະຂອງບຸກຄົນທີ່ມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ (ເລືອກເອົາຄໍາສັບຫຼັກສອງສາມຄໍາ

ເພື່ອສະແດງໃຫ້ເຫັນຈຸດສໍາຄັນ). ຄົນທົ່ວໄປຈະຮັບຮູ້ແນວໃດ ຖ້າຜູ້ຍິງສະແດງພຶດຕິກໍາ
ດັ່ງກ່າວ? ແລະ ຖ້າເປັນຜູ້ຊາຍເດ ພວກເຂົາຈະຮັບຮູ້ແນວໃດ?

●	 ຄໍາສັບທີ່ໃຊ້ເພື່ອອະທິບາຍປະເພດຂອງການປະພຶດນີ້ ຈະມີການປ່ຽນແປງບໍ່ ລະຫວ່າງ
ຜູ້ຊາຍ ແລະ ແມ່ຍິງ? ຕົວຢ່າງ: ຖ້າຄໍາວ່າ “ເດັດຂາດ” ໄດ້ຖືກນໍາໃຊ້, ຄໍາສັບດັ່ງກ່າວຈະ

	 ຖືກປ່ຽນເປັນ “ເຈົ້າກີ້ເຈົ້າການ” ບໍ່ ສໍາລັບແມ່ຍິງທີ່ມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ? 
●	 ເຊັ່ນດຽວກັນກັບການປະພຶດ ແລະ ບຸກຄະລິກ/ລັກສະນະຂອງບຸກຄົນທີ່ຂາດຄວາມໝັ້ນ

ໃຈໃນຕົນເອງ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

●	 ມັນເປັນການຍອມຮັບຫຼາຍຂື້ນບໍ່ ສໍາລັບຜູ້ຊາຍ ແລະ ແມ່ຍິງ ທີ່ສະແດງໃຫ້ເຫັນການຂາດ
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງໃນສັງຄົມຂອງພວກເຮົາ ແລະ ໃນສະຖານທີ່ເຮັດວຽກບັງຄັບ
ໃຊ້ກົດໝາຍ? 

●	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເບິ່ງຜ່ານບຸກຄະລິກ/ລັກສະນະທັງໝົດຂອງບຸກຄົນທີ່ມີ “ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນ
ຕົນເອງ” ແລະ ຄິດເບິ່ງວ່າ ພວກເຂົາຈະສາມາດສະແດງບຸກຄະລິກເຫຼົ່ານັ້ນໄດ້ຢ່າງເປັນ
ທໍາມະຊາດ ແລະ ສະດວກສະບາຍຫຼືບໍ່. 

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

ຈຸດທີ່ເປັນການຮຽນຮູ້ໃນກິດຈະກໍານີ້: 

1.	 ຜູ້ຄົນຮັບຮູ້ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງວ່າເປັນຊຸດຂອງຄຸນລັກສະນະ, ຕົວຢ່າງ: ວິທີທາງທີ່
ໃຜຜູ້ໜຶ່ງສະແດງຕົວຕົນອອກມາຜ່ານການປະພຶດ ແລະ ການກະທໍາ. 

2.	 ວິທີທາງທີ່ພຶດຕິກໍາເຫຼົ່ານີ້ຖືກຮັບຮູ້ໂດຍຜູ້ອື່ນ ແມ່ນມີຄວາມແຕກຕ່າງກັນລະຫວ່າງເພດ
ທີ່ຕ່າງກັນ.

3.	 ສັງຄົມບິດາທິລາດ ຍອມຮັບຕໍ່ຄໍານິຍາມຄວາມເປັນຊາຍວ່າເປັນເພດທີ່ສ້າງຄວາມກົດ 
ດັນເໜືອເພດອື່ນໆ, ຕົວຢ່າງ: ການຈັບມືຢ່າງໜັກແໜ້ນ, ການໃຊ້ພາສາກາຍຢ່າງເປີດ
 ເຜີຍ ແລະອື່ນໆ. 

4.	 ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ມີຄວາມສໍາພັນກັບການຍອມຮັບຢ່າງມີເງື່ອນໄຂທາງສັງຄົມ
ເຊິ່ງຝັງແໜ້ນຢູ່ໃນກົນໄກຂອງການສົ່ງເສີມ ແລະ ການລົງໂທດ. ຕົວຢ່າງ: ແມ່ຍິງຄົນໜຶ່ງ
ທີ່ສະແດງລັກສະຂອງຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງອອກມາ ອາດຈະຖືກເບິ່ງເຫັນໃນທາງທີ່
ແຕກຕ່າງກັບຜູ້ຊາຍທີ່ສະແດງລັກສະນະອັນດຽວກັນນັ້ນອອກມາ: ກ້າສະແດງອອກ (ຜູ້ 
ຊາຍ) ເຊິ່ງແຕກຕ່າງກັບເຈົ້າກີ້ເຈົ້າການ (ຜູ້ຍິງ). 

5.	 ກິດຈະກໍາຕ່າງໆຕໍ່ໄປນີ້ ຈະເປັນການຄົ້ນຄວ້າແນວທາງ “ທີ່ແທ້ຈິງ” ຕໍ່ກັບຄວາມໝັ້ນໃຈ
ໃນຕົນເອງ ແລະ ແນວທາງທີ່ແທ້ຈິງນີ້ ຄວນໄດ້ຮັບການສົ່ງເສີມ.

ຮູບພາບ: UNODC/ UN Women/ Ngoc Le
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“ສິ່ງທີ່ປ່ຽນຄວາມຄິດເປັນການກະທໍາ” (Richard 
Petty, ສາດສະດາຈານແຫ່ງຈິດຕະວິທະຍາ) 
ແຕ່ເທົ່ານີ້ແມ່ນພຽງພໍແລ້ວບໍ່???

ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງແມ່ນຫຍັງ? 

1.3 ການນໍາສະເໜີ (10 ນາທີ)

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

ພວກເຮົາມັກຈະມີມຸມມອງວ່າ ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແມ່ນການສະແດງອອກເຖິງລັກສະນະ
ຂອງການປະພຶດ ເຊັ່ນ: ການສະແດງແນວຄວາມຄິດແບບກະທັດຮັດ, ດໍາເນີນການຢ່າງເດັດ
ຂາດ ແລະ ສະແດງອອກທາງພາສາກາຍໃດໜຶ່ງຢ່າງເປີດເຜີຍ. ມຸມມອງນີ້ຂອງຄວາມໝັ້ນໃຈໃນ
ຕົນເອງ ມັກຈະຖືກຮັບຮູ້ວ່າເປັນຊາຍ ເຊັ່ນດຽວກັບຄໍານິຍາມຄວາມເປັນບິດາທິລາດຂອງຜູ້ຊາຍ
ເຊັ່ນ: ການສະແດງຄວາມເຂັ້ມແຂງດ້ວຍການຈັບມືຢ່າງໜັກແໜ້ນ ແລະ ການສະແດງອອກທາງ
ທາງກາຍຢ່າງເປີດເຜີຍ ແລະອື່ນໆ. ເຊັ່ນດຽວກັນ, ນີ້ມັກຈະກົງກັນຂ້າມກັບຄໍານິຍາມບິດາທິລາດ
ຂອງຜູ້ຍິງ. 

ໂດຍການຖືເອົາມຸມມອງນີ້ຂອງຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ, ຜູ້ຄົນຈະຄາດຫວັງໃຫ້ຕົນເອງ ແລະ
ຜູ້ອື່ນໆ ສະແດງຮູບແບບຂອງຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງທີ່ສອດຄ່ອງກັບບັນທັດຖານຂອງບິດາທິ
ລາດ. 

ຄູຝຶກອາດຈະຖາມຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ພວກເຂົາເຄີຍມີປະສົບການສະແດງຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ
ແບບ “ຫຼອກລວງ-ບໍ່ຈິງ” ບໍ່? ໂດຍນໍາໃຊ້ລັກສະນະຕ່າງໆທີ່ຖືກລະບຸໃນກິດຈະກໍາຜ່ານມາ, ຄູຝຶກ
ສາມາດຖາມຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ພວກເຂົາເຄີຍສະແດງບຸກຄະລິກ/ລັກສະນະເຫຼົ່ານີ້ອອກມາຢ່າງມຸ້ງ
ໝັ້ນ ແລະ ຕັ້ງໃຈບໍ່, ຕົວຢ່າງ ໃນເວລາທີ່ພວກເຂົາສໍາພາດວຽກ. ຖາມວ່າພວກເຂົາມີຄວາມຮູ້ສຶກ
ແນວໃດ. ພວກເຂົາຮູ້ສຶກວ່າ ມັນເປັນທໍາມະຊາດ ຫຼື ສະດວກສະບາຍບໍ່ ຫຼື ຮູ້ສຶກວ່າ ຕົນເອງກໍາ
ລັງພະຍາຍາມສະແດງອັນໃດອັນໜຶ່ງ? ໃຫ້ການຍອມຮັບວ່າ ມັນເປັນເລື່ອງທໍາມະດາທີ່ຈະເຮັດ
ເຊັ່ນນັ້ນ ແລະ ພວກເຮົາທັງໝົດກໍເຮັດເຊັ່ນນັ້ນໃນເວລາທີ່ແຕກຕ່າງກັນ. ແຕ່ເຖິງຢ່າງໃດກໍຕາມ, 
ມັນມີວິທີທາງໃນການສ້າງ ແລະ ສະແດງຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງທີ່ສະດວກສະບາຍ ແລະ ເປັນ
ທໍາມະຊາດ ແລະ ວິທີທາງນັ້ນກໍຄື ການມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຢ່າງແທ້ຈິງ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ແນວທາງການຕອບສະໜອງຕໍ່ບົດບາດຍິງ-ຊາຍທີ່ມີຕໍ່ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ຮັບຮູ້ ແລະ ເຂົ້າ
ໃຈວ່າ ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແມ່ນແຕກຕ່າງກັນສໍາລັບແຕ່ລະຄົນ. ເມື່ອຢ້ອນກັບໄປເບິ່ງຄໍາ
ວ່າ “ສິ່ງທີ່ປ່ຽນຄວາມຄິດເປັນການກະທໍາ” ແມ່ນແນວທາງໄປສູ່ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ຈາກ
ມຸມມອງທີ່ຮັບຮູ້ຕໍ່ສິ່ງນີ້. ເຖິງຢ່າງໃດກໍຕາມ, ຄໍານິຍາມນີ້ພຽງຢ່າງດຽວ ແມ່ນບໍ່ພຽງພໍທີ່ຈະກະຕຸ້ນ
ການປ່ຽນແປງ ເພື່ອໃຫ້ມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຢ່າງແທ້ຈິງຫຼາຍຂື້ນ. ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນ 
ເອງໃນຮູບແບບບິດາທິລາດ ກໍຫັນປ່ຽນແນວຄິດເປັນການກະທໍາເຊັ່ນກັນ. 

ຖ້າວ່າ ຄໍານິຍາມຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຫາກຈໍາກັດຢູ່ທີ່ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນແບບບັນທັດຖານ
ຂອງບິດາທິລາດ, ຕົວຢ່າງ: ການຈັບມືຢ່າງໜັກແໜ້ນ ແລະ ການສະແດງພາສາກາຍຢ່າງເປີດ
ເຜີຍ,... ຖ້າເປັນເຊັ່ນນັ້ນ ສິ່ງດັ່ງກ່າວກໍຈະກາຍເປັນການສົ່ງເສີມພຶດຕິກໍາທີ່ບໍ່ເໝາະສົມ ທັງເປັນ
ແຮງຂັບເຄື່ອນຂອງພະລັງໃນທາງລົບ. ຖ້າວ່າຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຕ້ອງຖືກສະແດງອອກ
ຜ່ານຮູບຮ່າງທີ່ໃຫຍ່ໂຕ ແລະ ກ້າຫານ, ການຈັບມືທີ່ໜັກແໜ້ນ ແລະ ການສະແດງພາສາກາຍທີ່
ເປີດເຜີຍ, ດັ່ງນັ້ນ ບຸກຄົນຜູ້ທີ່ຮູ້ສຶກບໍ່ສະບາຍໃຈທີ່ຈະສະແດງຕົນດ້ວຍວິທີທາງແບບນັ້ນ ກໍອາດ 
ຈະມີຄວາມຮູ້ສຶກວ່າ ບໍ່ສາມາດສະແດງຄໍາຄິດເຫັນ ຫຼື ເວົ້າແນວຄວາມຄິດຂອງຕົນອອກມາ. ເມື່ອ
ເບິ່ງຜ່ານມຸມມອງທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ, ໃນວັດທະນະທໍາທີ່ເດັກຍິງຖືກສັງຄົມເບິ່ງວ່າຕ້ອງ
ສະຫງ່ຽມຄ່ຽມຄົມ, ມັນກໍຈະມີອຸປະສັກຂັດຂວາງໂດຍອີງໃສ່ເພດ ທີ່ເຮັດໃຫ້ການມີຄວາມໝັ້ນໃຈ
ໃນຮູບແບບບັນທັດຖານຂອງບິດາທິລາດມີໜ້ອຍລົງສໍາລັບແມ່ຍິງ, ແລະ ຜູ້ຊາຍເອງກໍຈະມີຄວາມ
ກົດດັນເທົ່າໆກັນທີ່ຈະສະແດງຕົວຂອງພວກເຂົາອອກມາໃນລັກສະນະນີ້.

ສະຫຸຼບຫຍໍ້, ຮູບແບບຂອງຄວາມໝັ້ນໃຈທີ່ຊື່ສັດ ແລະ ເປີດເຜີຍ ຕ້ອງໄດ້ຮັບການສົ່ງເສີມ - ຮັບຮູ້ວ່າ
ແຕ່ລະຄົນລ້ວນແຕ່ແຕກຕ່າງກັນ ໂດຍແຕ່ລະຄົນກໍມີວິທີທາງທີ່ແຕກຕ່າງກັນໃນການສະແດງຄວາມ
ຮູ້ສຶກ, ແນວຄິດ ແລະ ແນວຄວາມຄິດອອກມາ. ເຊິ່ງຕ້ອງການໃຫ້ມີການປ່ຽນແປງທາງວັດທະນະທໍາ.
ມັນອາດຈະໝາຍເຖິງຂະບວນການທີ່ຕ້ອງໃຊ້ເວລາ ແລະ ໃນທີ່ສຸດມັນຕ້ອງໃຊ້ຄວາມກ້າຫານ ເຊິ່ງ
ພວກເຮົາຈະຄົ້ນຄວ້າຄໍາວ່າ “ກ້າຫານ” ໃນມໍໆ່ ນີ້. 

ຮູບພາບ: UNODC/ UN Women/ Tuan
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ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

ສາຍສະໄລ້ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເບິ່ງ ແລະ ຖາມແນວຄວາມຄິດຂອງພວກເຂົາ. ຈາກນັ້ນໃຫ້ລວມເຂົ້າ
ກັບສະໄລ້ຕໍ່ໄປ.

ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ: ທ່ານເຊື່ອໝັ້ນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມ
ສາມາດຂອງທ່ານ 

ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ: ຄວາມສາມາດຂອງ
ທ່ານໃນການສື່ສານຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ, ສະຖານະ/ຈຸດ
ຢືນ ຫຼື ແນວຄວາມຄິດ

ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ທຽບກັບ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ

ຄໍາຖາມ: ຄວາມແຕກຕ່າງລະຫວ່າງ ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນ

ຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ

ແມ່ນຫຍັງ? 

ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ທຽບກັບຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

ພາກທໍາອິດຂອງໂມດູນ 3 ເນັ້ນໜັກໃສ່ການຊ່ວຍເຫຼືອບຸກຄົນໃນການພັດທະນາຄວາມໝັ້ນໃຈ
ໃນຕົນເອງທີ່ແທ້ຈິງ ກ່ອນທີ່ຈະເນັ້ນໜັກໃສ່ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມໃນພາກຕໍ່ໄປ. 

ກິດຈະກໍາທີສອງ: “ປະເພດ” ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງທີ່ແຕກຕ່າງກັນ

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າປະເພດ/ຮູບແບບທີ່ແຕກຕ່າງກັນຂອງຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ນອກ
ເໜືອຈາກລັກສະນະທີ່ສະແດງເຖິງຜູ້ຊາຍ ທີ່ມັກມີສ່ວນພົວພັນກັບຄວາມໝັ້ນໃຈໃນວັດທະນະ
ທໍາແບບບິດາທິລາດ.

ເວລາ: 30 ນາທີ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

2.1 ການສະທ້ອນກັບຕາມຄໍາແນະນໍາ 

ກ່ອນທີ່ຈະນໍາພາກິດຈະກໍານີ້ ຄູຝຶກຕ້ອງເລືອກຮູບຈໍານວນໜຶ່ງຂອງສາມບຸກຄົນທີ່ມີສື່ສຽງ/ເປັນທີ່
ຮູ້ຈັກກັນດີ (ທີ່ມີຄວາມເໝາະສົມທາງວັດທະນະທໍາ) ແລະ ເປັນຜູ້ທີ່ບໍ່ໄດ້ສະແດງອອກໃນລັກສະ
ນະທີ່ວ່າເພດຊາຍມັກຈະມີຄວາມກ່ຽວພັນກັບຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ໃນວັດທະນະທໍາແບບບິ
ດາທິລາດ, ຕົວຢ່າງ: ທ່ານ ດາໄລ ລາມະ (Dalai Lama). 

ຄູຝຶກຄວນກະກຽມສະໄລ້ນໍາສະເໜີໜຶ່ງບົດສໍາລັບແຕ່ລະຮູບ ແລະ ລວມເອົາຄໍາຖາມຂ້າງລຸ່ມນີ້
ເຂົ້າໃນແຕ່ລະສະໄລ້:

●	 ເຈົ້າມັກຫຍັງກ່ຽວກັບຄົນຜູ້ນີ້?
●	 ຄຸນລັກສະນະອັນໃດທີ່ທ່ານຊື່ນຊົມໃນບຸກຄົນນີ້?
●	 ບຸກຄົນນີ້ເຮັດຫຍັງທີ່ໃຫ້ຄວາມຮູ້ສຶກວ່າພວກເຂົາມີຄວາມໝັ້ນໃຈ?

1.	 ໃນກິດຈະກໍານີ້ ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນຮູບແບບທີ່ແຕກຕ່າງກັນຂອງຄວາມ
ໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງໂດຍຜ່ານການວິເຄາະສີ່ຄົນທີ່ແຕກຕ່າງກັນ. ຊຸດຄໍາຖາມສະທ້ອນ
ກັບຈະຖືກແຈກຢາຍໃຫ້ແຕ່ລະຄົນ. ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມບໍ່ຈໍາເປັນຕ້ອງຂຽນຄໍາຖາມ. ແຕ່ພວກ

	 ເຂົາຄວນຈະຂຽນທຸກໆຄໍາສັບທີ່ປະກົດຂື້ນໃນຄວາມຄິດຂອງພວກເຂົາໃສ່ເຈ້ຍໄວ້. 
2.	 ສໍາລັບບຸກຄົນຜູ້ທໍາອິດ, ຄູຝຶກຕ້ອງບອກໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຄິດເຖິງຜູ້ຍິງຄົນໜຶ່ງ ຜູ້ທີ່ປຽບ

ສະເໝືອນແມ່ຄົນໜຶ່ງໃນຊີວິດຂອງພວກເຂົາ, ແຕ່ບໍ່ຈໍາເປັນຕ້ອງປຽບສະເໝືອນຜູ້ທີ່
ເປັນແມ່ຂອງພວກເຂົາເອງ, ລາວອາດຈະເປັນແມ່ຂອງໃຜຜູ້ໜຶ່ງກໍໄດ້. ແຕ່ເຖິງຢ່າງໃດ

	 ກໍຕາມ, ທີ່ສໍາຄັນແມ່ນພວກເຂົາຕ້ອງເຄົາລົບຍິງຄົນນັ້ນ ແລະ ມີມຸມມອງຕໍ່ຍິງຄົນນັ້ນ
ໃນຖານະທີ່ເປັນແມ່ທີ່ດີຫຼາຍຄົນໜຶ່ງ. 

3.	 ເມື່ອຄິດເຖິງໃຜຜູ້ໜຶ່ງໃນໃຈໄດ້ແລ້ວ ພວກເຂົາຕ້ອງສະທ້ອນກັບຕໍ່ຄໍາຖາມດ້ານລຸ່ມນີ້:
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a.	 ພວກເຂົາມັກອັນໃດກ່ຽວກັບບຸກຄົນຜູ້ນີ້?
b.	 ທ່ານຊື່ນຊົມບຸກຄະລິກລັກສະນະພິເສດອັນໃດກ່ຽວກັບບຸກຄົນຜູ້ນີ້?
c.	 ບຸກຄົນຜູ້ນີ້ໄດ້ເຮັດຫຍັງທີ່ເຮັດໃຫ້ເກີດການຮັບຮູ້/ຍອມຮັບທີ່ພວກເຂົາໝັ້ນໃຈ? 

ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຄວນຈະຂຽນທຸກໆຄໍາສັບທີ່ປະກົດຂື້ນໃນຄວາມຄິດຂອງພວກເຂົາໃສ່ໃນ
ເຈ້ຍ.
4.	 ຕໍ່ໄປ, ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະເຮັດບົດຝຶກຫັດອັນດຽວກັນ ໂດຍນໍາໃຊ້ສະໄລ້ທີ່ຄູຝຶກໄດ້ກຽມ

ໄວ້ ກ່ຽວກັບຄົນທີ່ມີຊື່ສຽງທີ່ເປັນທີ່ຮູ້ຈັກກັນດີ ສາມຄົນ. 
5.	 ພາຍຫັຼງທີ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໄດ້ເບິ່ງ ແລະ ຄົ້ນຄວ້າຄໍາຕອບຕໍ່ກັບສະໄລ້ທັງສາມສະໄລ້ແລ້ວ, 
	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນຄໍາສັບຕ່າງໆທີ່ພວກເຂົາໄດ້ຂຽນໄວ້ ແລະ ປຽບທຽບ

ຄໍາສັບເຫຼົ່ານັ້ນໃສ່ກັບຄໍາສັບທີ່ຖືກຂຽນໄວ້ໃນເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່ກ່ອນໜ້ານີ້ ຕອນທີ່ພວກ
	 ເຂົາຖືກບອກໃຫ້ຄິດກ່ຽວກັບວ່າ ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງເປັນຄືແນວໃດ. ໃຫ້ພວກ

ເຂົາລະບຸກ່ຽວກັບ: 
a.	 ຄວາມຄ້າຍຄືກັນ ລະຫວ່າງຄໍາຕອບຂອງພວກເຂົາຕໍ່ກັບສາມສະໄລ້ ແລະ ຄໍາ

ຕອບຂອງພວກເຂົາຕໍ່ກັບກິດຈະກໍາທີ່ພວກເຂົາເຮັດກ່ອນໜ້ານີ້
b.	 ຄວາມແຕກຕ່າງກັນ ລະຫວ່າງຄໍາຕອບຂອງພວກເຂົາຕໍ່ກັບສາມສະໄລ້ ແລະ 

ຄໍາຕອບຂອງພວກເຂົາຕໍ່ກັບກິດຈະກໍາທີ່ພວກເຂົາເຮັດກ່ອນໜ້ານີ້
6.	 ອໍານວຍຄວາມສະດວກໃຫ້ແກ່ການສົນທະນາກ່ຽວກັບຄວາມຄ້າຍຄືທີ່ສໍາຄັນ ແລະ

ເນັ້ນໜັກທາງເລືອກຂອງພວກເຂົາຕໍ່ກັບຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຕາມຮູບແບບຂອງ
ບັນທັດຖານບິດາທິລາດຫຼາຍເທື່ອ ເມື່ອລັກສະນະຂອງຜູ້ເປັນແມ່ ແລະ ຜູ້ທີ່ມີຊື່ສຽງ

	 ອື່ນໆຖືກວິເຄາະ, ເນື້ອຫາສໍາຄັນທີ່ສະແດງອອກມາ ຈະມຸ້ງຈຸດສູນກາງໄປທີ່ຄວາມສາ 
	 ມາດໃນການສະແດງອາລົມ, ຄວາມອົບອຸ່ນ, ຄວາມເປັນມິດ, ແລະອື່ນໆ. ເນັ້ນໜັກວ່າ 
	 ຮູບແບບເຫຼົ່ານີ້ມັກຈະຂາດຫາຍໄປຈາກແນວຄວາມຄິດແບບບິດາທິລາດທີ່ມີຕໍ່ກັບ

ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ. 
7.	 ປິດທ້າຍບົດນີ້ດ້ວຍການອະທິບາຍວ່າ ໃນເວລາທີ່ພະຍາຍາມສ້າງຄວາມໝັ້ນໃຈໃນ
	 ຕົນເອງ, ທຸກຄົນບໍ່ຄວນພະຍາຍາມທີ່ຈະກາຍເປັນຜູ້ໃດຜູ້ໜຶ່ງທີ່ບໍ່ແມ່ນຕົວຕົນອັນແທ້
	 ຈິງຂອງພວກເຂົາ. ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງທີ່ແທ້ຈິງແມ່ນມາຈາກການຍອມຮັບຕົນ
	 ເອງ ແລະ ກ້າຫານທີ່ຈະເປັນຕົວຕົນຂອງຕົນເອງ. ຫຼັກສູດນີ້ມີຈຸດປະສົງສະໜັບສະ
	 ໜູນໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຮັບຮູ້ ແລະ ເຂົ້າໃຈລະບົບຄວາມເຊື່ອທີ່ຈໍາກັດຕົນເອງ ເຊິ່ງສາ
	 ມາດຂັດຂວາງແຕ່ລະບຸກຄົນຈາກການມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົວຂອງພວກເຂົາເອງ

ຢ່າງແທ້ຈິງ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ເພື່ອສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນຂອບເຂດຄວາມສະບາຍ
ໃຈ ແລະ ສິ່ງທີ່ຮັກສາພວກເຮົາໄວ້ໃນຂອບເຂດນັ້ນ.

ເພື່ອລິເລີ່ມການປ່ຽນແປງທາງດ້ານການຮັບຮູ້
ກ່ຽວກັບຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ.

ພາບລວມຂອງບົດຮຽນ

ກິດຈະກໍາ ເວລາ 
(ນາທີ)

1. ເພື່ອນຂອງພວກເຮົາ, 
ຂອບເຂດຄວາມສະ
ບາຍໃຈ 
2. ພະລັງແຫ່ງຄວາມ
ອ່ອນແອ 

45

45

ຈຸດປະສົງ

ເປົ້າໝາຍ: ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າຄວາມສໍາພັນກັນລະຫວ່າງຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຂອບເຂດ
ຄວາມສະບາຍໃຈ

ຈຸດປະສົງຂອງການຮຽນຮູ້:
ເມື່ອສິ້ນສຸດບົດຮຽນນີ້ ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະໄດ້…

●	 ຄົ້ນພົບລັກສະນະທໍາມະຊາດຂອງ “ຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ” 
●	 ປຶກສາຫາລືວ່າ ຄວາມຮູ້ສຶກອ່ອນແອແມ່ນພາກສ່ວນສໍາຄັນຂອງການພັດທະນາຄວາມ

ໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງໄດ້ແນວໃດ 

ເວລາ: 90 ນາທີ

ບົດທີສີ່
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ 
ຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ  

ລາຍລະອຽດອຸປະກອນ 

1.4.1 ການຄົ້ນຫາຂອບເຂດ
ຄວາມສະບາຍໃຈ  

ພິມໃຫ້ກຸ່ມລະຊຸດ

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບການກະກຽມ 



50

ກິດຈະກໍາທີໜຶ່ງ: ເພື່ອນຂອງພວກເຮົາ ແລະ ຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ ແລະ ສິ່ງທີ່ເຮັດໃຫ້ພວກເຮົາຮູ້ສຶກ
ແນວນັ້ນ 

ເວລາ: 45 ນາທີ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

1.1 ສົນທະນາ (5 ນາທີ) 

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 
ຈຸດຮຽນຮູ້ທີ່ສໍາຄັນສໍາລັບພາກນີ້ແມ່ນເພື່ອສົ່ງເສີມໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນໃນສິ່ງທີ່ພວກ
ເຂົາເຫັນວ່າເປັນຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ ແລະ ພວກເຂົາມີຄວາມຮູ້ສຶກແນວໃດເມື່ອຢູ່ໃນ
ຂອບເຂດນັ້ນ. ຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈຈະຖືກຄົ້ນຄວ້າຕື່ມອີກໃນບົດນີ້.

1.2 ແມ່ນຫຍັງຮັກສາພວກເຮົາໄວ້ໃນຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ (20 ນາທີ) 

●	 ແບ່ງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມອອກເປັນກຸ່ມນ້ອຍຫຼາຍໆກຸ່ມ ແລະ ຢາຍເອກະສານຊຸດກິດຈະກໍາ 1.4.1 
	 ການສໍາຫຼວດຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ ພ້ອມກັບເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່ ແລະ ບິກໃຫ້ແຕ່ລະ

ກຸ່ມ. 

●	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມອ່ານຕົວຢ່າງພາຍໃນກຸ່ມຂອງຕົນ ແລະ ຕອບຄໍາຖາມໃນສະໄລ້. 

ຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈແມ່ນຫຍັງ?
ເປັນຫຍັງພວກເຮົາຈຶ່ງມັກຢູ່ໃນຈຸດນັ້ນ?

ສົນທະນາ 

ຂອບເຂດຄວາມ
ສະບາຍໃຈ
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ອ່ານບົດຕົວຢ່າງໃນເອກະສານ 1.4.1 ການຄົ້ນຫາຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ ແລະ
ຕອບຄໍາຖາມລຸ່ມນີ້:

●	 ເປັນຫຍັງການກະທໍານີ້ ອາດຈະຮູ້ສຶກວ່າ ຢູ່ນອກຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈຂອງໃຜ
ບາງຄົນ?

●	 ອາລົມແບບໃດທີ່ເຮັດໃຫ້ພວກເຂົາຮູ້ສຶກຢາກເຮັດສິ່ງນັ້ນ?

●	 ອັນໃດທີ່ອາດຈະຢຸດພວກເຂົາຈາກການເຮັດສິ່ງນັ້ນ?

●	 ບົດບາດຍິງ-ຊາຍມີຜົນກະທົບຕໍ່ຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈຄືແນວໃດ? 

○	 ຄິດກ່ຽວກັບຄວາມຮູ້ສຶກຂອງທ່ານວ່າຈະເປັນແນວໃດເມື່ອທ່ານຕ້ອງປະພຶດເພາະ 
ວ່າມັນເປັນການຮັບຮູ້ດ້ານວັດທະນະທໍາຕໍ່ກັບບົດບາດຍິງ-ຊາຍ, ຕົວຢ່າງ: ຜູ້ຊາຍ
ມີຄວາມຮູ້ສຶກລະອາຍໃຈທີ່ຈະສະແດງຄວາມຢ້ານກົວອອກມາ ເນື່ອງຈາກມັນເປັນ

	 ບັນທັດຖານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ຫຼື ແມ່ຍິງຮູ້ສຶກບໍ່ໝັ້ນໃຈໃນການເຂົ້າໄປໃນສັງຄົມທີ່
ມີສະພາບແວດລ້ອມທີ່ມີເພດຊາຍເປັນໃຫຍ່.

ໜ້າວຽກຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ 

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ອາດຈະມີຄໍາຕອບທີ່ຊໍ້າກັນໃນຄໍາຖາມແຕ່ລະຂໍ້ ເຊິ່ງນັ້ນເປັນເລື່ອງປົກກະຕິ ເນື່ອງຈາກວ່າ ຄໍາ
ຖາມເຫຼົ່ານັ້ນແມ່ນເພື່ອຊ່ວຍໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ ລິເລີ້ມສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນສິ່ງທີ່ຮັກສາພວກເຂົາໄວ້ໃນ
ຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ ແລະ ຮັບຮູ້ວ່າ ມັນເຊື່ອມໂຍງກັບຄວາມຮູ້ສຶກອ່ອນແອ (ໂດຍທີ່ຄູຝຶກ
ບໍ່ຈໍາເປັນຕ້ອງເວົ້າອອກມາໃນຈຸດນີ້). 

1.3 ການປະກອບຄໍາຄິດເຫັນໃນກຸ່ມໃຫຍ່ (20 ນາທີ) 

1.	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມປະກອບຄໍາຄິດເຫັນ ແລະ ຄູຝຶກຈົດຄໍາສັບທີ່ສໍາຄັນໃສ່ເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່, 
ຕົວຢ່າງ: 
○	 ຢ້ານກົວຕໍ່ຄວາມລົ້ມເຫຼວ 
○	 ຢ້ານຖືກເບິ່ງວ່າເປັນຄົນໂງ່
○	 ກັງວົນກ່ຽວກັບການເວົ້າໃນສິ່ງທີ່ຜິດ
○	 ຢ້ານປະຕິກິລິຍາຕອບກັບຈາກຄອບຄົວ  

2.	 ເມື່ອຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສໍາເລັດການແລກປ່ຽນຄໍາຄິດເຫັນແລ້ວ, ຄູຝຶກເນັ້ນໜັກບັນດາຄໍາສັບທີ່
ສະແດງເຖິງອາລົມ ໂດຍການຂີດກ້ອງຄໍາສັບເຫຼົ່ານັ້ນ ແລະ ຖາມຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ຄໍາສັບ
ເຫຼົ່ານີ້ມີອັນໃດທີ່ຄ້າຍຄືກັນບໍ່.

3.	 ຕາມທໍາມະດາແລ້ວ ຄໍາສັບຈະມີຄວາມເຊື່ອມໂຍງກັບປະເພດຕ່າງໆຂອງຄວາມຢ້ານ
ກົວ. ໃນຈຸດນີ້, ຄູຝຶກຕ້ອງຍອມຮັບ ແລະ ອະທິບາຍຕໍ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ພວກເຮົາຈະກັບມາ
ຄົ້ນຄວ້າຕື່ມອີກໃນໄວໆນີ້.  
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ຄວາມໜ້າອັບອາຍ: ເນື່ອງຈາກມີຄວາມຮູ້ສຶກວ່າ ບໍ່ດີພໍ ຫຼື ບໍ່ຄູ່ຄວນ. 

ຄວາມຢ້ານກົວ: ເກີດຈາກໂອກາດຂອງຄວາມເປັນໄປໄດ້ທີ່ຈະຖືກປະຕິເສດ 
ຫຼື ລົ້ມເຫຼວ. 

ອຸປະສັກກີດຂວາງການອອກຈາກຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ 

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ຈຸດເນັ້ນໜັກໃນຕອນນີ້ແມ່ນສິ່ງທີ່ກີດກັ້ນຜູ້ຄົນບໍ່ໃຫ້ອອກຈາກຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈຂອງ
ພວກເຂົາ ເພື່ອເຂົ້າເຖິງໂອ ກາດຕ່າງໆທີ່ເປັນທັງຄວາມປາດຖະໜາ ແລະ ສາມາດເຂົ້າເຖິງໄດ້ສໍາ
ລັບພວກເຂົາ ເຊັ່ນ: ການໄດ້ເວົ້າອອກມາ ແລະ ການສະແດງຄວາມຄິດເຫັນໃນກອງປະຊຸມທີມ
ງານ ຫຼື ການສະໝັກງານໃນຕໍາແໜ່ງທີ່ສູງຂື້ນ ແລະອື່ນໆ. ໃນເວລາທີ່ຜູ້ຄົນມີຄວາມປາດຖະໜາ
ແລະ ໂອກາດກໍສາມາດເຂົ້າເຖິງໄດ້, ໂດຍທົ່ວໄປຄວາມຢ້ານກົວ ແລະ ຄວາມລະອາຍໃຈເປັນ
ອາລົມສອງຢ່າງທີ່ຢຸດຢັ້ງພວກເຂົາຈາກການຕັດສິນໃຈທີ່ຈະອອກຈາກຂອບເຂດຄວາມສະບາຍ
ໃຈ ເພື່ອກ້າວສູ່ການສັນຫາໂອກາດ. 

ຄວາມລະອາຍໃຈມີປະໂຫຍດໃນເວລາທີ່ມັນນໍາໄປສູ່ຄວາມຮູ້ສຶກຜິດຕໍ່ການກະທໍາທີ່ມີຜົນ
ກະທົບໃນທາງລົບຕໍ່ຜູ້ອື່ນ ເພາະວ່າຄວາມລະອາຍໃຈອາດຈະສອນໃຫ້ຄົນຫຼີກລ້ຽງການກະທໍາ
ດັ່ງກ່າວໃນອະນາຄົດ. ຢ່າງໃດກໍຕາມ, ຄົນເຮົາມັກຈະຮູ້ສຶກເຖິງຄວາມລະອາຍໃຈໂດຍບໍ່ມີເຫດ
ຜົນ, ຕົວຢ່າງ ພວກເຂົາຮູ້ສຶກວ່າຕົນເອງບໍ່ດີພໍ ຫຼື ແນວຄວາມຄິດຂອງຕົນບໍ່ເປັນປະໂຫຍດຄືຂອງ
ຜູ້ອື່ນ. ຄວາມລະອາຍໃຈແບບນີ້ມັກຈະເປັນຜົນຜະລິດຂອງປັດໄຈທາງວັດທະນະທໍາ ແລະ ທາງ
ສັງຄົມ ເຊັ່ນ: ການກໍານົດເງື່ອນໄຂ/ຂໍ້ຄວາມທາງບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ທີ່ໂຈມຕີຢ່າງຕໍ່ເນື່ອງໃສ່ຜູ້ຄົນ
ກ່ຽວກັບວ່າ ພວກເຂົາຕ້ອງມີລັກສະນະແນວໃດ, ປະພຶດ ແລະ ຮັບຮູ້ໂລກແນວໃດ ໂດຍຂື້ນກັບ
ເພດສະພາບຂອງພວກເຂົາ. ໃນບໍລິບົດນີ້, ຄວາມລະອາຍໃຈແມ່ນບໍ່ມີປະໂຫຍດຫຍັງເລີຍ ແລະ 
ອາດຈະເປັນການທໍາລາຍອີກດ້ວຍ. 

ຄວາມຢ້ານກົວມີປະໂຫຍດໃນເວລາທີ່ມັນຖືກນໍາໃຊ້ເພື່ອປົກປ້ອງໃຜຜູ້ໜຶ່ງຈາກອັນຕະລາຍທີ່
ແທ້ຈິງ ຕົວຢ່າງ, ຈາກການຈູ່ໂຈມຂອງໂຕໝີ. ເຖິງຢ່າງໃດກໍຕາມ, ຄວາມຢ້ານສາມາດທໍາລາຍ
ຄົນໄດ້ ໂດຍສະເພາະໃນເວລາທີ່ພວກເຂົາພາດໂອກາດໃນການເຕີບໂຕຂື້ນ ແລະ ເຕີມເຕັມສັກ
ກະຍະພາບຂອງຕົນເອງ ເພາະວ່າຢ້ານຄວາມສ່ຽງຂອງການຖືກປະຕິເສດ ຫຼື ຄວາມລົ້ມເຫຼວ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

5   https://daretolead.brenebrown.com/.

“ມັນບໍ່ແມ່ນຄວາມຢ້ານກົວທີ່ຂວາງທາງເຮົາ... ແຕ່ມັນແມ່ນເກາະກໍາບັງ. 
ໃນເວລາທີ່ຍາກລໍາບາກ, ພວກເຮົາເອື່ອຍອີງໃສ່ຄວາມອ່ອນແອ ແລະ ຢາກ
ຮູ້ຢາກເຫັນສະພາບນັ້ນບໍ, ຫຼື ພວກເຮົາປົກປ້ອງຕົນເອງດ້ວຍວິທີທາງທີ່ຍັບ
ຍ້າຍຕົນເອງອອກຈາກຄຸນຄ່າ ຫຼື ຄ່ານິຍົມຂອງພວກເຮົາເອງ?” (Brene 
Brown)5

ຄວາມຢ້ານກົວ ແລະ ເກາະກໍາບັງ 

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ຄໍາເວົ້າປະໂຫຍກນີ້ມາຈາກ Brene Brown, ສາດສະດາຈານທີ່ມີຊື່ສຽງລະດັບໂລກ. ປະໂຫຍກ
ນີ້ແມ່ນຖອດມາຈາກການບັນຍາຍຫົວຂໍ້ ຄວາມເປັນຜູ້ນໍາທີ່ກ້າຫານໃນສະຖານທີ່ເຮັດວຽກ. ຄໍາ
ວ່າ “ເກາະກໍາບັງ” ໃນນີ້ໝາຍເຖິງຍຸດທະວິທີທີ່ພວກເຮົານໍາມາໃຊ້ ເພື່ອປົກປ້ອງພວກເຮົາຈາກ
ຄວາມຢ້ານກົວ.

ສູ້

ໜີ

ລີ້
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ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ເມື່ອຄົນເຮົາປະເຊີນກັບຄວາມຢ້ານກົວ ຫຼື ຄວາມກົດດັນ, ພວກເຂົາມັກຈະຫຼຸດອອກຈາກພາກ
ສ່ວນປັນຍາຂອງສະໝອງ ເຊິ່ງເອີ້ນວ່າ ສະໝອງຊີກໃຫຍ່ສ່ວນໜ້າ. ແລະ ຈະເຄື່ອນເຂົ້າໄປທີ່ສະ
ໝອງສ່ວນທີ່ເອີ້ນວ່າ ລິມບິກ (limbic) ເຊິ່ງບາງຄັ້ງກໍຖືກຮູ້ກັນວ່າເປັນສະໝອງສ່ວນດັ້ງເດີມ
(primitive brain) ເພາະມັນເປັນສ່ວນທໍາອິດທີ່ສະໝອງຂອງມະນຸດມີວິວັດທະນາການ. ສ່ວນນີ້
ຂອງສະໝອງເຮັດໜ້າທີ່ຄວບຄຸມ ແລະ ຕອບສະໜອງຕໍ່ສິ່ງທີ່ເປັນອັນຕະລາຍ. ຖ້າທ່ານຈິນຕະ
ນາການກັບຄືນໄປໃນຍຸກສະໄໝມະນຸດບູຮານ ທີ່ພວກເຂົາອາໄສຢູ່ໃນຖໍ້າ ແລະ ລ່າສັດເພື່ອການ
ຢູ່ລອດ, ຊີກສະໝອງສ່ວນລິມບິກຂອງພວກເຂົາ ອາດຈະເຮັດໜ້າທີ່ປົກປ້ອງພວກເຂົາຈາກໂຕ
ໝີທີ່ຢູ່ໃນປ່າ ໂດຍອາດຈະສັ່ງການໃຫ້ພວກເຂົາເຮັດອັນໃດອັນໜຶ່ງໃນສາມຍຸດທະວິທີ ຕໍ່ໄປນີ້: 

ສູ້ - ຕອບໂຕ້ໂດຍການຕໍ່ສູ້ກັບໄພອັນຕະລາຍ

ໜີ - ແລ່ນໜີຈາກໄພອັນຕະລາຍ 

ລີ້ - ຫຼົບລີ້ຈາກໄພອັນຕະລາຍ ແລະ ປົກປິດຕົນເອງຢ່າງມີປະສິດທິຜົນ ຈົນກວ່າໄພອັນຕະລາຍ
ຈະຫາຍໄປ. 

ໜ້າເສຍດາຍ, ຊີກສະໝອງສ່ວນລິມບິກ ບໍ່ມີວິວັດທະນາການໃຫ້ຈໍາແນກຄວາມແຕກຕ່າງລະ
ຫວ່າງຄວາມອັນຕະລາຍທີ່ແຕກຕ່າງກັນ ເຊັ່ນ: ອັນຕະລາຍຈາກການໄລ່ຈູ່ໂຈມຂອງໝີປ່າໃນຍຸກ
ມະນຸດບູຮານ ແລະ ຄວາມຄຽດ/ຄວາມກົດດັນໃນຍຸກທັນສະໄໝ ເຊັ່ນ: ການເຮັດວຽກທີ່ໜັກໜ່ວງ 
ຫຼື ຖືກຂໍຮ້ອງໃຫ້ເຮັດບາງສິ່ງບາງຢ່າງທີ່ຢູ່ນອກຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈຂອງຕົນ. 

ໃນເວລາທີ່ພວກເຮົາປະເຊີນກັບສິ່ງທີ່ໜ້າຢ້ານກົວ, ສັນຊາດຕະຍານຂອງເຮົາກໍຄື ປົກປ້ອງຕົນ
ເອງ ແລະ ສວມເກາະກໍາບັງໃສ່ໂດຍປະລິຍາຍ. 

ການເວົ້າຖາກຖາງໃນທາງລົບຕໍ່ໂອກາດ, ສະຖານະການ ແລະ ຜູ້ຄົນ 

ການວິພາກວິຈານຕົນເອງ ແລະ/ຫຼື ຜູ້ອື່ນ 

ການຫຼີກລ້ຽງ 

ການເຮັດໃຫ້ເກີດຄວາມມືນຊາທາງອາລົມ (ສ່ວນໃຫຍ່ມັກຈະໃຊ້ວິທີອອກ
ກໍາລັງກາຍໜັກໆ, ກິນອາຫານ, ດື່ມເຫຼົ້າ ຫຼື ເສບຢາຢ່າງໜັກ)

ຕົວຢ່າງຂອງປະເພດ “ຍຸດທະວິທີເກາະກໍາບັງ” 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ລາຍການທີ່ສະແດງໃນສະໄລ້ຍັງບໍ່ທັນຄົບຖ້ວນເທື່ອ ເນື່ອງຈາກວ່າຍັງມີຫຼາຍຮູບແບບຂອງຍຸດ
ທະວິທີສ້າງເກາະກໍາບັງທີ່ພວກເຮົາສາມາດນໍາໃຊ້ຕາມແຕ່ລະບຸກຄົນ. ຄູຝຶກສາມາດຊອກຫາຕົວ
ຢ່າງອື່ນໆເພີ່ມຕື່ມ.

ທ່ານກໍາລັງຢູ່ໃນກອງປະຊຸມໜຶ່ງ ແລະ ທ່ານມີແນວຄວາມຄິດໜຶ່ງທີ່ທ່ານຕ້ອງການຢາກ
ແບ່ງປັນໃນກອງປະຊຸມ ແຕ່ທ່ານກໍາລັງປະເຊີນກັບຄວາມຢ້ານກົວທີ່ວ່າ ມັນອາດຈະຖືກ
ເບິ່ງເປັນເລື່ອງ “ໂງ່ໆ”. ສະນັ້ນ ຍຸດທະວິທີສ້າງເກະກໍາບັງກໍຄື ນັ່ງມິດໆຢູ່ໃນທີ່ປະຊຸມ. 

ເພື່ອນຮ່ວມງານຄົນໜຶ່ງແນະນໍາໃຫ້ທ່ານເດີນໜ້າເຂົ້າຫາໂອກາດເພື່ອເຮັດວຽກນໍາທີມ
ງານອື່ນທີ່ແຕກຕ່າງ ເພາະເຂົາຮູ້ວ່າທ່ານຕ້ອງການພັດທະນາທັກສະຄວາມສາມາດໃນ
ຂົງເຂດວຽກງານນັ້ນ. ທ່ານຮູ້ສຶກກັງວົນໃຈທີ່ຈະນໍາພາຕົນເອງເຂົ້າຫາໂອກາດດັ່ງກ່າວ 
ເພາະທ່ານຄິດວ່າ ທ່ານອາດຈະຖືກປະຕິເສດ ຫຼື ທ່ານບໍ່ມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຄວາມສາມາດ
ຂອງຕົນເອງ. ຍຸດທະວິທີສ້າງເກະກໍາບັງກໍຄື ທ່ານຕອບເຂົາວ່າ “ເປັນຫຍັງຂ້ອຍຕ້ອງເສຍ
ເວລາກັບມັນ? ຂ້ອຍບໍ່ມີວັນທີ່ຈະຖືກເລືອກດອກ”. 

ຕົວຢ່າງຂອງເກາະກໍາບັງ 

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ສິ້ນສຸດກິດຈະກໍາດ້ວຍການອະທິບາຍວ່າ ມັນເປັນເລື່ອງທໍາມະດາທີ່ມະນຸດທົ່ວໄປຈະມີພຶດຕິກໍາ
ສະແດງຄວາມລະອາຍໃຈ ແລະ ຄວາມຢ້ານກົວອອກມາ ແລະ ຕ້ອງການເຂົ້າເຖິງເກາະກໍາບັງ.
ແມ່ນແຕ່ຜູ້ນໍາທີ່ເບິ່ງຄືວ່າມີຄວາມໝັ້ນໃຈ ກໍຍັງເຮັດເຊັ່ນນີ້. ໃນເວລາທີ່ຜູ້ຄົນພະຍາຍາມສ້າງ
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຢ່າງແທ້ຈິງ, ພວກເຂົາກໍຍັງຄົງຮູ້ສຶກມີຄວາມຢ້ານກົວຢູ່ຄືກັນ ແຕ່ມັນກໍ
ສາມາດເປັນການຕັດສິນໃຈຢ່າງມີສະຕິໄດ້ວ່າ ຈະສວມໃສ່ “ເກາະກໍາບັງ” ຫຼື ຈະເອື່ອຍອີງໃສ່
ຄວາມອ່ອນແອ. ໃນກິດຈະກໍາຕໍ່ໄປ ພວກເຮົາຈະຄົ້ນຄວ້າກ່ຽວກັບຄວາມອ່ອນແອໃນສະຖານະ
ການແບບນີ້. 
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ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

●	 ພາຍຫຼັງສອງ-ສາມນາທີຜ່ານໄປ, ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແລກປ່ຽນແນວຄວາມຄິດ/ຄໍາເຫັນຂອງ
ພວກເຂົາໃນກຸ່ມໃຫຍ່. 

●	 ອະທິບາຍວ່າ ຄວາມອ່ອນແອສາມາດຖືກພິຈາລະນາວ່າເປັນຈຸດອ່ອນອັນໜຶ່ງ ຫຼື ເປັນ
ການສ່ຽງຕໍ່ການຖືກຄຸກຄາມ.

●	 ອະທິບາຍວ່າ ຄວາມອ່ອນແອສາມາດເປັນການຮັບຮູ້, ຍອມຮັບສ່ວນບຸກຄົນ ແລະ ໃນ
ສະພາບເງື່ອນໄຂທີ່ແຕກຕ່າງກັນ. ບຸກຄົນໃດໜຶ່ງສາມາດຮັບຮູ້ ແລະ ຍອມຮັບ ຫຼື ຮູ້ສຶກ
ເຖິງຄວາມອ່ອນແອໃນສະພາບເງື່ອນໄຂໃດໜຶ່ງ (ເຊັ່ນ: ໃນກອງປະຊຸມວິຊາການ) ແຕ່ບໍ່
ແມ່ນໃນສະຖານະການອື່ນ (ເຊັ່ນ: ຊີວິດໃນເຮືອນ). 

“ຄວາມອ່ອນແອແມ່ນຈຸດອ່ອນ”

ສົນທະນາ

ກິດຈະກໍາທີສອງ: ພະລັງແຫ່ງຄວາມອ່ອນແອ 

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອລິເລີ່ມການປ່ຽນແປງທາງດ້ານການຮັບຮູ້ ແລະ ການຍອມຮັບກ່ຽວກັບຄວາມໝັ້ນ
ໃຈໃນຕົນເອງ

ເວລາ: 45 ນາທີ

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ3

2.1 ນິຍາມຄວາມອ່ອນແອ (10 ນາທີ)

ສາຍສະໄລ້ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເບິ່ງ ແລະ ສະເໜີໃຫ້ພວກເຂົາສົນທະນາປຶກສາຫາລືກັນ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

●	 ອະທິບາຍວ່າ ເຖິງວ່າຄົນຈະນໍາໃຊ້ຄໍາວ່າ “ຄວາມອ່ອນແອ” ໃນສະພາບ ຫຼື ບໍລິບົດທີ່
ແຕກຕ່າງກັນ, ສໍາລັບບົດນີ້ ຈະຄົ້ນຄວ້າກ່ຽວກັບຄວາມອ່ອນແອ ໃນຖານະທີ່ມັນມີຄວາມ
ຈໍາເປັນສໍາລັບການເພີ່ມຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ. 

2.2 ການນຶກພາບຕາມການຊີ້ນໍາ (30 ນາທີ)

1.	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຄິດເຖິງຄວາມຊົງຈໍາທີ່ມີຄວາມສຸກຕອນທີ່ພວກເຂົາບັນລຸບາງສິ່ງບາງ
ຢ່າງ ທີ່ພວກເຂົາຄິດວ່ານັ້ນເປັນສິ່ງທ້າທາຍ, ອາດຈະຊີ້ນໍາບາງຕົວຢ່າງດັ່ງລຸ່ມນີ້: 
○	 ສອບເສັງຜ່ານ
○	 ສາມາດເຮັດສິ່ງທ້າທາຍກ່ຽວກັບກິລາໃດໜຶ່ງໄດ້
○	 ສໍາເລັດການນໍາສະເໜີຫົວຂໍ້ໃດໜຶ່ງໃນວຽກງານ 

2.	 ມາເຖິງຈຸດນີ້ ມັນເປັນການດີທີ່ຄູຝຶກຈະເອົາຕັ່ງໜ່ວຍໜຶ່ງມາວາງຢູ່ໜ້າກະດານ ແລະ ນັ່ງ
ລົງດ້ວຍຄວາມຮູ້ສຶກຜ່ອນຄາຍ ແລະ ວາງທ່າທາງເປີດເຜີຍ. 

3.	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຫາຍໃຈເຂົ້າເລິກໆ ປ່ອຍລົມຫາຍໃຈອອກຍາວໆ ແລະ ຜ່ອນຄາຍ, ບອກ
ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ພວກເຂົາສາມາດຫຼັບຕາ ຖ້າວ່າມັນຈະຊ່ວຍໃຫ້ພວກເຂົາຮູ້ສຶກຜ່ອນຄາຍ. 

4.	 ຄູຝຶກອ່ານຄໍາຖາມຕໍ່ໄປນີ້ ແບບຊ້າໆ ແລະ ໃຈເຢັນໆ ໂດຍໃຫ້ເວລາລະຫວ່າງແຕ່ລະຄໍາ
ຖາມ ເພື່ອໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມປະມວນຄວາມຊົງຈໍາຂອງພວກເຂົາ.

5.	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມທວນຄືນເຖິງຄວາມຊົງຈໍາທີ່ພວກເຂົາໄດ້ເລືອກໄວ້ແລ້ວ, ພວກເຮົາຈະໃຊ້
ເວລາເພື່ອນຶກເຖິງຊ່ວງເວລາກ່ອນທີ່ພວກເຮົາຈະບັນລຸມັນໄດ້, ແລະ ຄິດກ່ຽວກັບສິ່ງ
ຕ່າງໆຕໍ່ໄປນີ້:
○	 ເມື່ອໃດ ຫຼື ເວລາໃດທີ່ທ່ານສາມາດບັນລຸມັນໄດ້?
○	 ສິ່ງທີ່ທ່ານບັນລຸໄດ້ນັ້ນແມ່ນຫຍັງ ແລະ ເປັນຫຍັງທ່ານຈຶ່ງຕ້ອງການບັນລຸມັນ?
○	 ທ່ານຮູ້ສຶກແນວໃດກ່ຽວກັບການເຮັດສິ່ງທ້າທາຍ, ໃນຫຼາຍອາທິດ, ຫຼາຍວັນ ແລະ 

ຊ່ວງເວລາໃດໜຶ່ງເມື່ອບໍ່ດົນມານີ້?
6.	 ກະຕຸ້ນຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໃຫ້ແຕ້ມຮູບທີ່ສົມບູນແບບທີ່ສຸດເທົ່າທີ່ພວກເຂົາສາມາດເຮັດໄດ້. 

ກ່ອນຄວາມສໍາເລັດຂອງພວກເຂົາ:
○	 ສິ່ງທີ່ທ່ານສາມາດເບິ່ງເຫັນ? 
○	 ທ່ານຢູ່ໃສ ແລະ ມີໃຜຢູ່ກັບທ່ານ? 
○	 ຢູ່ອ້ອມຕົວຂອງທ່ານມີສີຫຍັງ ແລະ ມີຮູບຮ່າງເປັນແນວໃດ?
○	 ທ່ານໄດ້ຍິນສຽງຫຍັງ? ສຽງຜູ້ຄົນ? ສຽງທໍາມະຊາດ? ສຽງດົນຕຼີ? 
○	 ມີກິ່ນ ຫຼື ຣົດຊາດທີ່ໂດດເດັ່ນຢ່າງຈະແຈ້ງບໍ່?
○	 ທ່ານຮູ້ສຶກແນວໃດ? 

7.	 ເມື່ອຄໍາຖາມສຸດທ້າຍຖືກຖາມໄປແລ້ວ, ຄູຝຶກຈະນໍາພາຄວາມສົນໃຈ/ຄວາມເອົາໃຈໃສ່
ຂອງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມກັບມາທີ່ຫ້ອງຝຶກອົບຮົມ ແລະ ຖາມເຖິງຄວາມຮູ້ສຶກຂອງພວກເຂົາວ່າ
ເປັນແນວໃດ. 
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8.	 ຖ້າຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຮູ້ສຶກສະບາຍໃຈທີ່ຈະເຮັດ, ສະເໜີໃຫ້ເຂົາເຈົ້າແລກປ່ຽນຄວາມຊົງຈໍາ ແລະ 
	 ຄວາມຮູ້ສຶກຂອງພວກເຂົາກັບກຸ່ມ.

○	 ໃຫ້ຖາມກຸ່ມວ່າ ພວກເຂົາສັງເກດເຫັນການປ່ຽນແປງທາງດ້ານອາລົມບໍ່ ເມື່ອພວກ
ເຂົາຈື່ໄດ້ວ່າພວກເຂົາຮູ້ ສຶກແນວໃດກ່ອນທີ່ພວກເຂົາເຮັດສໍາເລັດ ສົມທຽບກັບຄວາມ

	 ຮູ້ສຶກຂອງພວກເຂົາຫຼັງຈາກນັ້ນ.
○	 ພວກເຂົາຮູ້ສຶກອ່ອນແອກ່ອນທີ່ພວກເຂົາຈະປະສົບຜົນສໍາເລັດບໍ່? ເປັນແນວໃດ? 

ແລະ ຄວາມອ່ອນແອນັ້ນມີຄວາມຈໍາເປັນບໍ່?
○	 ພວກເຮົາມັກຈະຮູ້ສຶກວ່າອ່ອນແອກ່ອນທີ່ພວກເຮົາຈະບັນລຸສິ່ງທ້າທາຍບໍ່? ຖ້າບໍ່ ການ 
	 ປະສົບຜົນສໍາເລັດຈະມີຄວາມໝາຍຫຼາຍບໍ່?

9.	 ມາເຖິງຈຸດນີ້ ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນໃນສິ່ງທີ່ພວກເຂົາໄດ້ເຮັດ ເພື່ອໃຫ້ບັນລຸຜົນ
ນັ້ນມີຫັຍງແດ່ ແລະ ມັນກຸ້ມຄ່າບໍ່ກັບຄວາມຮູ້ສຶກວິຕົກກັງວົນ/ຄວາມຮູ້ສຶກອ່ອນແອທີ່ພວກ 

	 ເຂົາມີ ກ່ອນທີ່ພວກເຂົາຈະເຮັດສິ່ງນັ້ນ. 

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ນີ້ ອາດຈະເປັນບົດຝຶກຫັດທີ່ຊົງພະລັງ/ມີອໍານາດຫຼາຍ ແລະ ຈໍາເປັນຕ້ອງມີການຈັດການຢ່າງ
ລະອຽດອ່ອນ ແລະ ອ່ອນໂຍນ. ສະຫຼຸບໂດຍອະທິບາຍວ່າ ຄວາມອ່ອນແອແມ່ນສ່ວນສໍາຄັນໜຶ່ງ
ຂອງການອອກຈາກຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ ແລະ ເພີ່ມຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ. ໃນເວລາທີ່
ຄົນຝຶກຝົນຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງທີ່ແທ້ຈິງ, ພວກເຂົາຈະບໍ່ນໍາໃຊ້ຍຸດທະວິທີເກາະກໍາບັງ ເຊັ່ນ: 
ການວາງທ່າອົງອາດກ້າຫານ ຫຼື ອື່ນໆ. ສິ່ງທີ່ແທ້ຈິງ ມັກຈະເກີດຂື້ນໂດຍສັນຊາດຕະຍານຂອງ
ຄວາມຢ້ານກົວການຖືກປະຕິເສດ, ຄວາມອັບອາຍຂາຍໜ້າ ຫຼື ຄວາມລົ້ມເຫຼວ. ຢ່າງໃດກໍຕາມ, 
ເມື່ອຄົນຮູ້ສຶກເຖິງຄວາມຢ້ານກົວນີ້ ແລະ ດໍາເນີນການຕໍ່ໄປໂດຍບໍ່ຄໍານຶງວ່າ ພວກເຂົາໄດ້ນໍາພາ
ຕົນເອງເຄື່ອນເຂົ້າສູ່ “ຂອບເຂດການຮຽນຮູ້” ແລະ ໃນຂອບເຂດການຮຽນຮູ້ນີ້ ຄົນຈະມີການພັດ
ທະນາ ແລະ ເພີ່ມຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງທີ່ແທ້ຈິງ. 



59

ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

ສະໄລ້ ໄດ້ສະແດງການປຽບທຽບລະຫວ່າງການມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງທີ່ໜ້ອຍກວ່າ ແລະ
ຫຼາຍກວ່າ. ຕົວຢ່າງນີ້ບໍ່ໄດ້ໝາຍຄວາມວ່າ ບໍ່ມີຜູ້ໃດຈະມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງທຸກໆມື້ ແລະ
ໃນທຸກໆສະຖານະການ. ລະດັບຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງມີຂື້ນ ແລະ ມີລົງ. ຕົວຢ່າງນີ້ສະແດງ
ໃຫ້ເຫັນວ່າ ຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈສາມາດຂະຫຍາຍອອກໄດ້ດ້ວຍການຝຶກຝົນຫຼໍ່ຫຼອມຄື
ແນວໃດ ແລະ ມັນສະແດງພະລັງໃນຕົວບຸກຄົນ ແລະ ນໍາພາພວກເຂົາເຄື່ອນເຂົ້າສູ່ຄວາມຮູ້ສຶກ
ອ່ອນແອ ແລະ ເຕີບໂຕຂື້ນ.

ຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈແມ່ນພື້ນທີ່ໃຫ້ຄວາມຮູ້ສຶກສະບາຍໃຈ ແຕ່ວ່າການຮຽນຮູ້ ຫຼື ການ
ເຕີບໂຕຈະບໍ່ເກີດຂື້ນໃນທີ່ນັ້ນ. ຖ້າຜູ້ຄົນຫາກຕິດຄ້າງຢູ່ໃນຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈຕະຫຼອດ
ເວລາ ພວກເຂົາຈະເລີ້ມຮູ້ສຶກຢຸດນິ້ງ ຫຼື ເມື່ອຍຊາ ແລະ ມັນກໍຈະມີຜົນກະທົບຕໍ່ສະຫວັດດີພາບ
ແລະ ຄວາມອາດສາມາດຂອງພວກເຂົາໃນການກ້າວໄປຂ້າງໜ້າໃນຊີວິດຂອງພວກເຂົາ. ຜູ້ຄົນ
ທັງໝົດຈໍາເປັນຕ້ອງມີຄວາມຮູ້ສຶກຂອງຄວາມພະຍາຍາມ ແລະ ຄວາມສໍາເລັດໃນຖານະທີ່ເປັນ
ສ່ວນໜຶ່ງຂອງຄວາມຜາສຸກ ແລະ ສະຫວັດດີພາບຂອງຊີວິດ. 

ຢູ່ຂ້າງນອກຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈແມ່ນຂອບເຂດການຮຽນຮູ້ ເຊິ່ງເປັນພື້ນທີ່ທີ່ຄົນພັກດັນ
ຕົນເອງ ແລະ ເຮັດທຸກຢ່າງເພື່ອການຈະເລີນເຕີບໂຕຂອງພວກເຂົາ. 

ຂອບເຂດຄວາມອັນຕະລາຍແມ່ນພື້ນທີ່ຕໍ່ໄປ, ນີ້ເປັນເຂດພື້ນທີ່ທີ່ຄົນພັກດັນຕົນເອງໄປໄກເກີນ
ຄວາມພໍດີ ແລະ ເມື່ອເຂົ້າມາໃນເຂດນີ້ ພວກເຂົາຈະຮູ້ສຶກເຖິງຄວາມອັນຕະລາຍ. 

2.3 ການນໍາສະເໜີ 

ສາຍສະໄລ້ ຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ 

ຂາດຄວາມໝັ້ນໃຈ

ຂອບເຂດ
ຄວາມສະ
ບາຍໃຈ

ຂອບເຂດ
ຄວາມສະບາຍໃຈ

ຂອບເຂດ
ການຮຽນຮູ້

ຂອບເຂດ
ການຮຽນຮູ້

ຄວາມໝັ້ນໃຈ

ຂອບເຂດ
ອັນຕະລາຍ ຂອບເຂດອັນຕະລາຍ

ຄວາມໝັ້ນໃຈ ແລະ ຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ
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ຍິ່ງພວກເຮົາພະຈົນໄພນອກຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ ເພື່ອຍັບເຂົ້າຂອບເຂດການຮຽນຮູ້ຫຼາຍ
ເທົ່າໃດ, ຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ ແລະ ການຮຽນຮູ້ກໍຈະຂະຫຍາຍໃຫຍ່ຂື້ນເລື້ອຍໆ ແລະ 
ຂອບເຂດຄວາມອັນຕະລາຍກໍຈະນ້ອຍລົງ. 

ຕົວຢ່າງ: ຫົວໜ້າຂອງທ່ານບອກໃຫ້ທ່ານນໍາສະເໜີບົດທີ່ຫ້ອງການ ແລະ ທ່ານມີຄວາມຢ້ານກົວ
ທີ່ຈະເຮັດສິ່ງດັ່ງກ່າວ. ທ່ານອາດຈະນໍາໃຊ້ຍຸດທະວິທີເກາະກໍາບັງ ແລະ ອາດຈະຄິດຫາຂໍ້ແກ້ຕົວ
ເພື່ອປະຕິເສດໂອກາດ. ແຕ່ແທນທີ່ຈະເຮັດແບບນັ້ນ, ທ່ານເລືອກທີ່ຈະກ້າວເຂົ້າສູ່ຄວາມອ່ອນແອ
ທ່ານພ້ອມທີ່ຈະປະເຊີນຄວາມຮູ້ສຶກຢ້ານກົວ ແລະ ນໍາສະເໜີບົດຕາມທີ່ຫົວໜ້າບອກ. ໃນຂະ
ນະທີ່ທ່ານນໍາສະເໜີບົດ, ທ່ານໄດ້ກ້າວເຂົ້າສູ່ຂອບເຂດການຮຽນຮູ້. ຍ້ອນຫຍັງ? ເພາະວ່າທ່ານ
ໄດ້ກ້າວອອກຈາກຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ ເພື່ອເຮັດກິດຈະກໍາ. ຫຼັງຈາກນັ້ນ, ເມື່ອໃດກໍຕາມ
ທີ່ທ່ານຖືກບອກໃຫ້ນໍາສະເໜີບົດ ທ່ານອາດຈະມີຄວາມວິຕົກກັງວັນໜ້ອຍລົງ. ຍິ່ງທ່ານເຮັດຫຼາຍ
ເທົ່າໃດ ທ່ານກໍຈະຮູ້ສຶກສະບາຍໃຈຫຼາຍຂື້ນ ຈົນໃນທີ່ສຸດ ທ່ານຈະສາມາດເຮັດການນໍາສະເໜີ 
ໂດຍບໍ່ຈໍາເປັນຕ້ອງອອກຈາກຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ. 

ກັບຄືນສູ່ການສົນທະນາ “ຄວາມອ່ອນແອແມ່ນຈຸດອ່ອນ” ແລະ ຢືນຢັນອີກຄັ້ງວ່າ ຄວາມອ່ອນແອ
ແມ່ນປັດໃຈສໍາຄັນຂອງການເຕີບໂຕ ເພາະວ່າທຸກໆຄົນຈະຮູ້ສຶກອ່ອນແອເລັກນ້ອຍໃນຊ່ວງທໍາ
ອິດທີ່ພວກເຂົາກ້າວອອກຈາກຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈຂອງພວກເຂົາ. ເມື່ອຜູ້ຄົນຮັບຮູ້ ແລະ 
ຍອມຮັບຄວາມອ່ອນແອວ່າເປັນບາດກ້າວສໍາຄັນໃນ “ຂະບວນການສ້າງຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນ
ເອງ” ມັນກໍຈະສາມາດຈັດການໄດ້ຫຼາຍຂື້ນ ເນື່ອງຈາກວ່າຄົນຈະພະຍາຍາມພັດທະນາເຄື່ອງ
ໝາຍແຫ່ງຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງທີ່ແທ້ຈິງຂອງໃຜມັນ. 

ຄວາມກ້າຫານ (Courage) ມາຈາກພາສາລາຕີນ ຄໍາວ່າ ‘Cour’ ທີ່ແປວ່າ ຫົວໃຈ
(Heart)

ໃນທາງວັນນະກໍາໝາຍຄວາມວ່າ ຢູ່ດ້ວຍໃຈ ເຊິ່ງໝາຍເຖິງການທີ່ທ່ານອະນຸ 
ຍາດໃຫ້ຕົນເອງຖືກເບິ່ງຕາມຄວາມເປັນຈິງທີ່ທ່ານເປັນ, ນີ້ຄືຄວາມກ້າຫານ ແລະ
ມັນແມ່ນຄວາມໝັ້ນໃຈທີ່ແທ້ຈິງ. 

ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງທີ່ແທ້ຈິງ ບໍ່ແມ່ນ “ປະເພດທີ່ຖືກສ້າງຂື້ນໃນວິຖີທາງຂອງ
ບິດາທິລາດ” ທີ່ພວກເຮົາເບິ່ງວ່າເປັນການສົ່ງເສີມໂດຍຄູຝຶກທາງດ້ານພາສາກາຍ
ທີ່ສອນຜູ້ຄົນວິທີນໍາໃຊ້ການປະສານສາຍຕາທີ່ດີ ແລະ ການຈັບມືຢ່າງໜັກແໜ້ນ. 

ການມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ຕ້ອງແມ່ນການມີຄວາມກ້າຫານທີ່ຈະເປັນຕົວຕົນ
ທີ່ແທ້ຈິງຂອງທ່ານ! 

ຄວາມກ້າຫານ
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

ໃນບົດຕໍ່ໆໄປ ຈະຄົ້ນຄວ້າກ່ຽວກັບຈິດຕະວິທະຍາຈໍານວນໜຶ່ງທີ່ສະໜັບສະໜູນໃຫ້ຄົນມີຄວາມ
ເຂົ້າໃຈຕົນເອງ ແລະຜູ້ອື່ນ ໂດຍມີເປົ້າໝາຍສະໜັບສະໜູນການເດີນທາງເຂົ້າສູ່ຄວາມໝັ້ນໃຈ
ທີ່ແທ້ຈິງ ແລະ ການສ້າງທີມງານໃນຮູບແບບທີ່ເພື່ອນຮ່ວມງານຕ່າງໃຫ້ກໍາລັງໃຈເຊິ່ງກັນແລະ 
ກັນ ເພື່ອໃຫ້ມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຢ່າງແທ້ຈິງ. 

ຮູບພາບ: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng



62

ເປົ້າໝາຍ: ເພື່ອໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໄດ້ຄົ້ນຄວ້າວິທີທາງທີ່ການຫຼໍ່ຫຼອມທາງສັງຄົມດ້ານບົດບາດຍິງ
-ຊາຍ ສ້າງລະບົບຄວາມເຊື່ອຂອງພວກເຮົາ 

ຈຸດປະສົງຂອງການຮຽນຮູ້:
ເມື່ອສິ້ນສຸດບົດຮຽນນີ້ ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະສາມາດ …

●	 ຮັບຮູ້ໄດ້ວ່າ ການປັບສະພາວະທາງສັງຄົມ ສາມາດກໍານົດວິທີທາງທີ່ພວກເຮົາເບິ່ງຕົນ 
ເອງໄດ້ແນວໃດ

ເວລາ: 90 ນາທີ 

*	 ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມທີ່ໄດ້ເຂົ້າຝຶກອົບຮົມຫົວຂໍ້ ‘ການປູກຈິດສໍານຶກດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ສໍາລັບເຈົ້າ
	 ໜ້າທີ່ບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ’ ຈະໄດ້ຮັບຄໍາແນະນໍາກ່ຽວກັບແນວຄວາມຄິດຂອງການຫຼໍ່ຫຼອມ

ທາງສັງຄົມດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ. 

ບົດທີໜຶ່ງ
ການປັບສະພາວະທາງດ້ານ
ບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ສາມາດ
ສ້າງຄວາມເຊື່ຶອໝັ້ນໃນຕົນເອງ
ໄດ້ແນວໃດ 

ມື້ທີສອງ 

ລາຍລະອຽດອຸປະກອນ 

ວາລະສານ ແລະ ຄລິບຕ່າງໆ
ເພື່ອສະແດງໃຫ້ເຫັນບັນທັດ 
ຖານທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ
ໃນສະພາບເງື່ອນໄຂທາງວັດທະ
ນະທໍາ

2.1.1 ຄໍາຖາມສະທ້ອນກັບກ່ຽວ
ກັບການປັບສະພາວະທາງດ້ານ
ບົດບາດຍິງ-ຊາຍ

ຄໍາແນະນໍາໄດ້ສະໜອງໃຫ້ໃນຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

ພິມໃຫ້ກຸ່ມລະຊຸດ

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບການກະກຽມ
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າວ່າການຫຼໍ່ຫຼອມທາງສັງຄົມດ້ານ
ບົດບາດຍິງຊາຍ ມີຜົນແນວໃດ. 

ເພື່ອສະທ້ອນເຖິງການປັບສະພາວະທາງດ້ານ
ບົດບາດຍິງ-ຊາຍໃນເງື່ອນໄຂຂອງທີມງານບັງ 
ຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ.

ພາບລວມຂອງບົດຮຽນ

ກິດຈະກໍາ ເວລາ 
(ນາທີ)

1. ການຫຼໍ່ຫຼອມທາງສັງ 
ຄົມດ້ານບົດບາດຍິງຊາຍ.

2. ການປັບສະພາວະ
ທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-
ຊາຍ ຕາມສະຖານະ
ການ: ການເວົ້າໄວ 
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ຈຸດປະສົງ

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ 

ເລີ້ມຕົ້ນບົດຮຽນດ້ວຍການຜັນຂະຫຍາຍຄໍາຄິດເຫັນຫຼ້າສຸດຈາກບົດຮຽນທີ່ຜ່ານມາ. ອະທິບາຍ
ວ່າໃນສອງ-ສາມບົດຕໍ່ໄປຈະຄົ້ນຄວ້າກ່ຽວກັບຈິດຕະວິທະຍາ/ຈິດຕະສາດ ເນື່ອງຈາກເຫດຜົນຕໍ່
ໄປນີ້: 

●	 ເພື່ອເຮັດໃຫ້ພວກເຮົາເຂົ້າໃຈວ່າພວກເຮົາແມ່ນໃຜ ໃນຖານະທີ່ເປັນບຸກຄົນ ແລະ ຍ້ອນ
ຫຍັງພວກເຮົາຮູ້ສຶກ ແລະ ປະພຶດໃນທາງໃດທາງໜຶ່ງທີ່ແນ່ນອນ ເຊິ່ງໃນທາງກັບກັນ ມັນ
ຈະຊ່ວຍໃຫ້ພວກເຮາົເຂົ້າຫາຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຈາກມຸມມອງທີ່ແທ້ຈິງ.

●	 ຄວາມເຂົ້າໃຈໃນຕົວພວກເຮົາເອງໃນຖານະທີ່ເປັນບຸກຄົນໜຶ່ງ ຊ່ວຍເພີ່ມຂີດຄວາມສາ 
ມາດໃນການເຂົ້າໃຈໝູ່ເພື່ອນ ແລະ ເພື່ອນຮ່ວມງານຂອງພວກເຮົາ ເຊິ່ງໃນທາງກັບກັນ 
ມັນຊ່ວຍໃຫ້ພວກເຮົາສ້າງສະພາບແວດລ້ອມການເຮັດວຽກໃນທາງບວກໂດຍຜ່ານການ
ສື່ສານກັນໃນທາງບວກ ແລະ ພະລັງຂັບເຄື່ອນຂອງທີມງານ. 

ບົດຮຽນຈະເລີ້ມຕົ້ນດ້ວຍການໃຫ້ຄວາມສົນໃຈໄປທີ່ “ການຫຼໍ່ຫຼອມທາງສັງຄົມດ້ານບົດບາດຍິງ-
ຊາຍ”.

ກິດຈະກໍາທີໜຶ່ງ: ການຫຼໍ່ຫຼອມທາງສັງຄົມດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ 

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າວ່າການຫຼໍ່ຫຼອມທາງສັງຄົມດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ມີຜົນກະທົບແນວໃດ. 

ເວລາ: 60 ນາທີ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

ກ່ອນເລີ້ມຕົ້ນການຝຶກອົບຮົມ, ຄູຝຶກຕ້ອງກະກຽມສະໄລ້ນໍາສະເໜີໂດຍການລວບລວມເອົາ:
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●	 ບົດຄວາມທາງໜັງສືພິມ/ວາລະສານ
●	 ສິ່ງພິມໂຄສະນາຕ່າງໆ 
●	 ຄລິບໂຄສະນາທາງໂທລະພາບ/ການສະແດງທີ່ສາມາດນໍາມາສາຍຜ່ານເຄື່ອງຫຼິ້ນມອລ

ຕິມີເດຍ 

ສ້າງສະໄລ້ແຍກຕ່າງຫາກສໍາລັບແຕ່ລະຄລິບ/ບົດຄວາມ ແລະອື່ນໆ ເພື່ອໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຮັບຮູ້
ຢ່າງຈະແຈ້ງວ່າ ພວກເຂົາຄວນເນັ້ນໜັກໃສ່ອັນໃດໃນລະຫວ່າງກິດຈະກໍາ. 

ສ້າງຊຸດຄລິບ ແລະ ຮູບພາບທີ່ສະທ້ອນເຖິງວິທີທາງທີ່ການຫຼໍ່ຫຼອມທາງສັງຄົມດ້ານບົດບາດຍິງ-
ຊາຍເກີດຂື້ນຕັ້ງແຕ່ການເລີ້ມຕົ້ນຂອງຊີວິດພວກເຮົາ ແລະ ຜ່ານແຕ່ລະຂັ້ນຕອນ. ຕົວຢ່າງ: 

1.	 ຄລິບໃນ YouTube ທີ່ມີການໂຄສະນາຂາຍເຄື່ອງຫຼິ້ນ ເຊິ່ງມີສິ່ງຂອງທີ່ເປັນເປົ້າໝາຍ
ຢ່າງຊັດເຈນ ເຊັ່ນ: ຕຸກກະຕາ ແລະ ເຄື່ອງຄົວກິນສໍາລັບເດັກຍິງ ແລະ ຕຸກກະຕາຊຸບເປີ
ຮີໂລ້ (ພະເອກ) ແລະ ເຄື່ອງມືກໍ່ສ້າງສໍາລັບເດັກຊາຍ.

2.	 ຮູບພາບວາລະສານເຄື່ອງສໍາອາງທີ່ສະແດງໃຫ້ເຫັນຮູບຮ່າງໜ້າຕາຂອງຜູ້ຍິງທີ່ງົດງາມ-
ບໍ່ມີບ່ອນຕິ.

3.	 ການໂຄສະນາທີ່ສະແດງພາບຂອງຜູ້ຊາຍທີ່ເປັນພໍ່ບ້ານ ຜູ້ທີ່ເກັ່ງໃນເລື່ອງການປະດິດ
ຄິດສ້າງດ້ວຍຕົນເອງ (DIY) ແລະ ປະສົບຄວາມສໍາເລັດໃນໜ້າທີ່ການງານເພື່ອຄໍ້າຊູ
ຄອບຄົວ. 

ຕັ້ງເປົ້າໝາຍໃຫ້ໄດ້ປະມານ 6 ສະໄລ້ ແລະ ພະຍາຍາມເກັບທ້ອນໂຮມຕົວຢ່າງຕ່າງໆທີ່ສະແດງ
ໃຫ້ເຫັນການຫຼໍ່ຫຼອມທາງສັງຄົມດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ຈາກມຸມມອງທີ່ແຕກຕ່າງກັນ ແລະ ຄວາມ
ຫຼາກຫຼາຍທາງດ້ານເກນອາຍຸ/ຊ່ວງຕ່າງໆຂອງຊີວິດ. 

1.1 ການນໍາສະເໜີກ່ຽວກັບການຫຼໍ່ຫຼອມທາງສັງຄົມດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ (60 ນາທີ) 

1.	 ແບ່ງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມອອກເປັນກຸ່ມນ້ອຍຫຼາຍກຸ່ມ ແລະ ຢາຍເຈ້ຍຄໍາຖາມ 1.3.1: ຄໍາຖາມສະ 
ທ້ອນກັບກ່ຽວກັບການປັບສະພາວະບົດບາດຍິງ-ຊາຍ (ກຸ່ມລະຊຸດ).

2.	 ອະທິບາຍວ່າ ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະໄດ້ເຫັນການນໍາສະເໜີສະໄລ້ຈໍານວນໜຶ່ງ ແລະ ພວກເຂົາ
ຈະໄດ້ນໍາໃຊ້ຄໍາຖາມໃນເຈ້ຍ ຄໍາຖາມສະທ້ອນກັບ ເພື່ອປຶກສາຫາລືກ່ຽວກັບເນື້ອໃນ
ຂອງແຕ່ລະສະໄລ້ທີ່ຖືກນໍາສະເໜີນັ້ນ. 

3.	 ນໍາສະເໜີແຕ່ລະສະໄລ້ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເບິ່ງ ລວມທັງຄລິບວິດີໂອ/ຮູບພາບ, ພາຍຫຼັງການ
ສາຍແຕ່ລະສະໄລ້ ໃຫ້ເວລາຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ 5 ນາທີ ເພື່ອປຶກສາກັນໃນກຸ່ມນ້ອຍ ກ່ອນທີ່ຈະ
ປະກອບຄໍາເຫັນແບບເປີດກ້ວາງ. 

4.	 ໃນພາກການປະກອບຄໍາຄິດເຫັນ, ຊຸກຍູ້ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແລກປ່ຽນແນວຄວາມຄິດ ແລະ 
ປະສົບການຂອງພວກເຂົາໂດຍສະເພາະແມ່ນສິ່ງທີ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບເນື້ອໃນການນໍາສະເໜີ 
ແລະ ຜົນກະທົບຕໍ່ຊີວິດຂອງພວກເຂົາ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

“ແມ່ນຂັ້ນຕອນທີ່ແຕ່ລະບຸກຄົນໄດ້ສ້າງ, ປັບປຸງ ແລະ ຮຽນຮູ້ ທີ່ຈະປະຕິບັດ
ບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໂດຍການຍອມຮັບເອົາຮີດຄອງເດີມດ້ານບົດບາດຍິງ-
ຊາຍ ແລະ ບົດບາດທາງເພດ ພາຍໃນໂຕເຮົາເອງຈາກການມີປະຕິສຳພັນ
ກັບໜ່ວຍງານທາງສັງຄົມຕົ້ນຕໍ ເຊັ່ນ: ຄອບຄົວ, ຊຸມຊົນ, ເຄືອຂ່າຍທາງ
ສັງຄົມ ແລະ ສະຖາບັນທາງສັງຄົມອື່ນໆ.

(UNICEF, 2019. ເບິ່ງ https://blogs.unicef.org/evidence-for-action/what-is-gender-socialization-and-why-
does-it-matter/)

ການຫຼໍ່ຫຼອມທາງສັງຄົມດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ

5.	 ຄູຝຶກຕ້ອງຈົດເນື້ອຫາສໍາຄັນໃສ່ເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່ທີ່ຢູ່ໜ້າກະດານ ແລະ ເອົາໄປຕິດໄວ້ເທິງ
ຝາຫ້ອງ ໃນຖານະທີ່ເປັນກົນໄກ ແລະ ຕົວຊ່ວຍໃນການອ້າງອີງຕະຫຼອດການຝຶກອົບຮົມ.

6.	 ສະຫຼຸບສັງລວມໂດຍການສາຍສະໄລ້ ແລະ ກໍານົດນິຍາມຂອງການຫຼໍ່ຫຼອມທາງສັງຄົມ
ດ້ານບົດບາດຍິງຊາຍ: 

ການປັບຕົວຕາມສະພາບສັງຄົມແມ່ນຂະບວນການທີ່ມີອິດທິພົນຕໍ່ຜູ້ຄົນໃນສັງຄົມ ເພື່ອໃຫ້ມີຄວາມເຊື່ອທີ່ແນ່

ນອນ, ຄວາມປາດຖະໜາ, ພຶດຕິກໍາ, ປະຕິກິລິຍາໂຕ້ຕອບທາງອາລົມ ແລະ ທາງກາຍະພາບ ເຊິ່ງຖືກຮັບຮອງ

ເອົາໂດຍສັງຄົມທົ່ວໄປ ຫຼື ໂດຍກຸ່ມຄົນໃດໜຶ່ງທີ່ກ່ຽວຂ້ອງ.

ອະທິບາຍວ່າ ການປັບສະພາວະທາງສັງຄົມມີຜົນກະທົບຕໍ່ທຸກຮູບແບບຂອງຊີວິດ ແລະ ພຶດຕິກໍາຂອງພວກເຮົາ,

ຍົກຕົວຢ່າງ: ພວກເຮົາຈະໄດ້ຮັບອິດທິພົນຈາກເນື້ອຫາຂໍ້ຄວາມກ່ຽວກັບ: 

a.	 ວິທີການປະຕິບັດຕົວ 

b.	 ຄວາມສໍາເລັດ ແລະ ຄວາມລົ້ມເຫຼວເປັນຄືແນວໃດ 

c.	 ເປົ້າໝາຍສໍາຄັນອັນໃດແດ່ທີ່ພວກເຮົາຕ້ອງບັນລຸ/ໃນແຕ່ລະຊ່ວງອາຍຸ

d.	 ຄວນຈະນຸ່ງຫຍັງ

e.	 ຄວນຈະກິນຫຍັງ

f.	 ຄວນຈະຊື້ຫຍັງ 

ທິດສະດີການປັບຕົວຕາມສະພາບສັງຄົມ
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ກິດຈະກໍາທີສອງ: ການປັບສະພາວະທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ຕາມສະຖານະການ: ການ
ເວົ້າໄວ

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອສະທ້ອນເຖິງການປັບສະພາວະທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍໃນເງື່ອນໄຂຂອງທີມ
ງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ. 

ເວລາ: 30 ນາທີ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ 

1.	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຢືນຂື້ນ ແລະ ຈັດແຈງຫ້ອງໃຫ້ມີພື້ນທີ່ກວ້າງຂວາງພໍ. ແບ່ງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ
ອອກເປັນສອງກຸ່ມໃນຈໍານວນທີ່ເທົ່າກັນ: “ກຸ່ມ A” ແລະ “ກຸ່ມ B”. 

2.	 ໃຫ້ກຸ່ມຜູ້ເຂົ້າຮວ່ມຈດັແຈງພວກເຂົາເອງເປັນສອງແຖວຂະໜານກັນ, ໂດຍໃຫ້ຜູ້ທີ່ຢູ່ກຸ່ມ  A 
	 ຫັນໜ້າຫາຜູ້ທີ່ຢູ່ກຸ່ມ B.
3.	 ພາລະກິດນີ້ເອີ້ນວ່າ “ເວົ້າໄວ” (Speed-talk) ໝາຍຄວາມວ່າ ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມທີ່ຢືນກົງກັນ

ຂ້າມກັນຈະເປັນຄູ່ເວົ້າໄວສໍາລັບການສົນທະນາໜຶ່ງບົດ. ສໍາລັບບົດສົນທະນາຕໍ່ໄປໃນ
ພາລະກິດ, ສະມາຊິກໃນກຸ່ມ B ຈະເຄື່ອນຍ້າຍໄປໜຶ່ງຊ່ອງຫວ່າງ ເພື່ອໄປຫາສະມາຊິກ
ຜູ້ຕໍ່ໄປຂອງກຸ່ມ A. ນີ້ໝາຍຄວາມວ່າ ທຸກໆຄົນຈະມີຄູ່ສົນທະນາໃໝ່ໃນແຕ່ລະຄັ້ງສໍາລັບ
ການສົນທະນາໃນຫົວຂໍ້ໃໝ່. 

4.	 ອະທິບາຍວ່າ ຫົວຂໍ້ການສົນທະນາທັງໝົດແມ່ນກ່ຽວຂ້ອງກັບສ່ວນປະກອບຕ່າງໆຂອງ
	 ການປັບສະພາວະທາງສັງຄົມ ແລະ ວິທີທາງທີ່ມັນອາດຈະມີຜົນກະທົບຕໍ່ຜູ້ຄົນທົ່ວໄປ
	 ແລະ ສະມາຊິກຂອງທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ. ພວກເຂົາຈະມີເວລາ 2 ນາທີສໍາລັບ
	 ແຕ່ລະການສົນທະນາ ກ່ອນທີ່ຄູຝຶກຈະບອກໃຫ້ຢຸດການສົນທະນາ ແລະ ໃຫ້ກຸ່ມປະ
	 ກອບຄໍາຄິດເຫັນ. 
5.	 ຫົວຂໍ້ການສົນທະນາໄດ້ສະແດງຢູ່ໃນສະໄລ້ (ເບິ່ງໄຟລ໌ສະໄລ້ບົດນໍາສະເໜີ ເພື່ອຄູຝຶກ

ຈະໄດ້ສະໜັບສະໜູນພາບການປະກອບຄໍາຄິດເຫັນຂອງກິດຈະກໍານີ້).
6.	 ຄູຝຶກຄວນສະແດງສະໄລ້ຂອງແຕ່ລະຫົວຂໍ້. ຈະມີເວລາໃຫ້ 2 ນາທີ ສໍາລັບການສົນທະ 

ນາ ຕິດຕາມດ້ວຍ 5 ນາທີສໍາລັບການປະກອບຄໍາຄິດເຫັນໃນກຸ່ມໃຫຍ່. 
7.	 ບັນທຶກຈຸດສໍາຄັນຈາກການປະກອບຄໍາຄິດເຫັນຂອງກຸ່ມໄວ້ໃນເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ໃນສັງຄົມ (ປະເທດ) ນີ້, 
ມີຄຸນລັກສະນະອັນໃດແດ່
ທີ່ມີຄຸນຄ່າໃນແມ່ຍິງ?

ຫົວຂໍ້ທີ 1

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

●	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແລກປ່ຽນແນວຄວາມຄິດຂອງພວກເຂົາ. ເລື່ອງທົ່ວໆໄປຈໍານວນໜຶ່ງເຊັ່ນ:
	 ຄວາມເປັນແມ່, ບໍ່ຄວນມີເພດສໍາພັນກ່ອນແຕ່ງງານ, ການຊອກຫາວິທີທາງໃດໜຶ່ງສະ
	 ເພາະ.
●	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມປະກອບຄໍາຄິດເຫັນ, ບັນທຶກຈຸດສໍາຄັນໄວ້ໃນເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່. ຈາກນັ້ນ 

ບອກໃຫ້ຜູ້ທີ່ຢູ່ກຸ່ມ B ເຄື່ອນໄປຢູ່ຊື່ກັບຜູ້ຖັດໄປໃນກຸ່ມ A ເພື່ອປ່ຽນຄູ່ສົນທະນາ. ຈາກນັ້ນ
ໃຫ້ນໍາພາການສົນທະນາຕາມຄໍາຖາມຕໍ່ໄປ. 

ສະທ້ອນເຖິງຄຸນລັກສະນະຕ່າງໆທີ່ມີຄ່າໃນແມ່ຍິງ ໃນສັງຄົມຂອງພວກ
ເຮົາ. ບັນດາຄຸນລັກສະນະເຫຼົ່ານີ້ໄດ້ຮັບແຮງກະຕຸ້ນ/ສົ່ງເສີມແນວໃດ? ຄິດ
ກ່ຽວກັບສື່, ສາສະໜາ, ຄອບຄົວ ແລະອື່ນໆ. ພິຈາລະນາເຖິງຜົນກະທົບ
ຂອງຮູບພາບໃນວາລະສານທີ່ສື່ເຖິງເລື່ອງໃດໜຶ່ງສະເພາະ ຫຼື ກົດໝາຍ
ທາງສາສະໜາທີ່ມີຜົນກະທົບຕໍ່ແມ່ຍິງ.

ຫົວຂໍ້ທີ 2
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ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ຫຼັງຈາກ 2 ນາທີຜ່ານໄປ, ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມປະກອບຄໍາຄິດເຫັນ ແລະ ບັນທຶກຈຸດສໍາຄັນໄວ້ໃນ
ເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່. ຈາກນັ້ນ ໃຫ້ຜູ້ທີ່ຢູ່ກຸ່ມ B ເຄື່ອນໄປຢູ່ຊື່ກັບຜູ້ຖັດໄປໃນກຸ່ມ A ແລະ ນໍາພາການ
ສົນທະນາຕາມຄໍາຖາມຕໍ່ໄປ.

•	 ເມື່ອເບິ່ງບັນດາຄຸນລັກສະນະທີ່ມີຄຸນຄ່າແລ້ວ. ພວກມັນສ້າງຄວາມຫຍຸ້ງ
	 ຍາກໃຫ້ແກ່ແມ່ຍິງໃນການປະກອບອາຊີບ ການບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍບໍ່? ພິຈາ

ລະນາຄໍາຖາມນີ້ໃນແງ່ຂອງ: 
o		ພາລະບົດບາດ ແລະ ໜ້າທີ່ຮັບຜິດຊອບອື່ນໆທີ່ແມ່ຍິງອາດຈະມີ.
o		ແມ່ຍິງຖືກຄາດຫວັງໃຫ້ມີທ່າທີສະແດງອອກ ຫຼື ປະພຶດປະຕິບັດແບບໃດ. 

•	 ມັນຈະມີຜົນກະທົບແນວໃດຕໍ່ແມ່ຍິງ ໃນສະຖານະການສະເພາະຂອງການ
ບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ? 

ຫົວຂໍ້ທີ 3

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ຫຼັງຈາກ 2 ນາທີຜ່ານໄປ, ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມປະກອບຄໍາຄິດເຫັນ ແລະ ບັນທຶກຈຸດສໍາຄັນໄວ້
ໃນເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່. ຖາມພວກຜູ້ຍິງໃນກຸ່ມວ່າ ພວກເຂົາຮູ້ສຶກມີຄວາມກົດດັນຈາກຂໍ້ຄວາມ
ເຫຼົ່ານີ້ບໍ່ ທີ່ຈະຕ້ອງສະແດງຄຸນລັກສະນະເຫຼົ່ານີ້. ຈາກນັ້ນ ໃຫ້ຜູ້ທີ່ຢູ່ກຸ່ມ B ເຄື່ອນໄປຢູ່ຊື່ກັບ
ຜູ້ຖັດໄປໃນກຸ່ມ A ແລະ ນໍາພາການສົນທະນາຕາມຄໍາຖາມຕໍ່ໄປ.
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

●	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແລກປ່ຽນແນວຄວາມຄິດຂອງພວກເຂົາ. ເລື່ອງທົ່ວໆໄປຈໍານວນໜຶ່ງ ເຊັ່ນ: 
	 ຄວາມເປັນພໍ່, ການເປັນຜູ້ໃຫ້ ແລະ ເປັນສາມີທີ່ໃຫ້ການສະໜັບສະໜູນ.
●	 ໃນຂະນະທີ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມປະກອບຄໍາຄິດເຫັນ, ໃຫ້ບັນທຶກຈຸດສໍາຄັນໄວ້ໃນເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່

ຈາກນັ້ນ ໃຫ້ຜູ້ທີ່ຢູ່ກຸ່ມ B ເຄື່ອນໄປຢູ່ຊື່ກັບຜູ້ຖັດໄປ ເພື່ອປ່ຽນຄູ່ສົນທະນາ. ຈາກນັ້ນໃຫ້
ນໍາພາການສົນທະນາຕາມຄໍາຖາມຕໍ່ໄປ. 

•	 ສະທ້ອນເຖິງຄຸນລັກສະນະຕ່າງໆທີ່ມີຄ່າໃນຜູ້ຊາຍໃນສັງຄົມຂອງພວກ
ເຮົາ. ບັນດາຄຸນລັກສະນະເຫຼົ່ານີ້ໄດ້ຮັບແຮງກະຕຸ້ນ/ສົ່ງເສີມແນວໃດ? 

	 ຄິດກ່ຽວກັບສື່, ສາສະໜາ, ຄອບຄົວ ແລະອື່ນໆ. ພິຈາລະນາເຖິງຜົນ
ກະທົບຂອງຮູບພາບໃນວາລະສານສື່ເຖິງເລື່ອງໃດໜຶ່ງສະເພາະ ຫຼື ກົດ

	 ໝາຍທາງສາສະໜາທີ່ມີຜົນກະທົບຕໍ່ຜູ້ຊາຍ.

ສະໄລ້ທີ 5

ໃນສັງຄົມ (ປະເທດ) ນີ້, 
ມີຄຸນລັກສະນະອັນໃດແດ່
ທີ່ມີຄຸນຄ່າໃນຜູ້ຊາຍ?

ຫົວຂໍ້ທີ 4
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ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

ຫຼັງຈາກ 2 ນາທີຜ່ານໄປ, ສະເໜີໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມປະກອບຄໍາຄິດເຫັນ.

ອະທິບາຍວ່າ ພວກເຮົາທັງໝົດໄດ້ຮັບຜົນກະທົບຈາກການຫຼໍ່ຫຼອມທາງສັງຄົມດ້ານບົດບາດ-ຍິງ
ຊາຍ ໃນສັງຄົມລະບອບບິດາທິລາດເປັນປະຈໍາ. ໃນຄວາມເປັນຈິງ, ຜູ້ຄົນອາດຈະເພີດເພີນໄປ
ກັບມຸມມອງຂອງບົດບາດ ແລະ ຄຸນລັກສະນະຂອງພວກເຂົາທີ່ຮັກສາບັດທັດຖານຕາມລະບອບ
ບິດາທິລາດ. ຕົວຢ່າງ: ແມ່ຍິງອາດຈະມີຄວາມສຸກກັບການເປັນແມ່ທີ່ດີ ຫຼື ຜູ້ຊາຍອາດຈະເພີດ
ເພີນໄປກັບການສະແດງຄວາມເຂັ້ມແຂງທາງຮ່າງກາຍ ແລະ ຄວາມສາມາດໃນການເປັນຜູ້ສະ
ໜອງທາງດ້ານການເງິນ. ເຖິງຢ່າງໃດກໍຕາມ, ບັນຫາອາດເກີດຂື້ນໄດ້ ເມື່ອເຮົາຮູ້ສຶກວ່າຕົນເອງ
ມີພັນທະຕ້ອງຢຶດຖືຕໍ່ບັນທັດຖານທາງບົດບາດຍິງ-ຊາຍທີ່ແນ່ນອນໃດໜຶ່ງ ຫຼື ໃນເວລາທີ່ຖືກເບິ່ງ
ວ່າມີຄ່າໃນເວລາທີ່ປະພຶດຕົນສອດຄ່ອງກັບບັນທັດຖານທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ເຊິ່ງນັ້ນບໍ່
ໄດ້ສະທ້ອນເຖິງຄວາມຮູ້ສຶກ ແລະ ຄວາມທະເຍີທະຍານທີ່ແທ້ຈິງຂອງພວກເຂົາ. ບັນທັດຖານ
ທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ກີດກັນຜູ້ຄົນໂດຍການຈໍາກັດໂອກາດຂອງພວກເຂົາໃນການສ້າງ
ທາງເລືອກ ຫຼື ຄວາມຈະເລີນກ້າວໜ້າອັນແທ້ຈິງ. 

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ຫຼັງຈາກ 2 ນາທີຜ່ານໄປ, ບອກໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມປະກອບຄໍາຄິດເຫັນ ແລະ ບັນທຶກຈຸດສໍາຄັນໄວ້
ໃນເຈ້ຍແຜນ່ໃຫຍ່. ຖາມພວກຜູ້ຊາຍໃນກຸມ່ວ່າ ພວກເຂາົຮູ້ສກຶມີຄວາມກດົດັນຈາກຂໍ້ຄວາມເຫຼົ່ານີ້
ບໍ່ ທີ່ຈະຕ້ອງສະແດງຄຸນລັກສະນະເຫຼົ່ານີ້. ຈາກນັ້ນ ໃຫ້ຜູ້ທີ່ຢູ່ກຸ່ມ B ເຄື່ອນໄປຢູ່ຊື່ກັບຜູ້ຖັດໄປ 
ແລະ ນໍາພາການສົນທະນາຕາມຄໍາຖາມຕໍ່ໄປ.

•	 ເມື່ອເບິ່ງບັນດາຄຸນລັກສະນະທີ່ມີຄຸນຄ່າແລ້ວ. ພວກມັນສ້າງຄວາມ
	 ຫຍຸ້ງຍາກໃຫ້ແກ່ຜູ້ຊາຍໃນການປະກອບອາຊີບການບັງຄັບໃຊ້ກົດ 

ໝາຍບໍ່? ພິຈາລະນາຄໍາຖາມນີ້ ໃນແງ່ຂອງ: 
o	 ບົດບາດ ແລະ ໜ້າທີ່ຮັບຜິດຊອບອື່ນໆ ທີ່ຜູ້ຊາຍອາດຈະມີ.
o	 ຜູ້ຊາຍຖືກຄາດຫວັງໃຫ້ມີທ່າທີສະແດງອອກ ຫຼື ປະພຶດປະຕິບັດ
    ແບບໃດ

•	 ມັນຈະມີຜົນກະທົບແນວໃດຕໍ່ຜູ້ຊາຍ ໃນສະຖານະການສະເພາະຂອງ
ການບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ? 

ສະໄລ້ທີ 6
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ມີເພື່ອນຮ່ວມງານທີ່ເປັນຜູ້ຍິງຄົນໜຶ່ງຫາກໍເຂົ້າຮ່ວມໃນທີມງານທີ່ມີສະມາຊິກສ່ວນໃຫຍ່
ເປັນຜູ້ຊາຍ ເຊິ່ງສະມາຊິກຜູ້ອື່ນໆໃນທີມໄດ້ເຮັດວຽກນໍາກັນມາເປັນເວລາຍາວນານ ແລະ
ພັດທະນາຄວາມເປັນກັນເອງ ຈົນພວກເຂົາສາມາດສະແດງຄໍາເວົ້າຢອກລໍ້ ແລະ ສ້າງ
ເລື້ອງລາວຕະຫຼົກຕໍ່ກັນ. ເພື່ອນຮ່ວມງານທີ່ເປັນຜູ້ຍິງ ຮູ້ສຶກກົດດັນທີ່ຈະສະແດງອອກໃນ
ທາງທີ່ຄັດຄ້ານ ເນື່ອງຈາກບັນທັດຖານທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນວັດທະນະທໍາຂອງ
ລາວເອງ, ລາວຮູ້ສຶກບໍ່ສະບາຍໃຈກັບຄໍາເວົ້າຕະຫົຼກທີ່ເພື່ອນ ຮ່ວມານຜູ້ອື່ນໆເວົ້າມາ ເພາະ
ວ່າມັນບໍ່ແມ່ນສິ່ງທີ່ຜູ້ຍິງຈະເຮັດເຊັ່ນນັ້ນໃນວັດທະນະທໍາຂອງລາວ. 

ການຫຼໍ່ຫຼອມທາງສັງຄົມດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ມີຜົນກະທົບຕໍ່ຄວາມໝັ້ນ
ໃຈໃນຕົນເອງທີ່ແທ້ຈິງໄດ້ແນວໃດ (1) 

ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແລກປ່ຽນຕົວຢ່າງທີ່ພວກເຂົາມີ ເຊິ່ງສົ່ງຜົນກະທົບຕໍ່ພວກເຂົາເປັນການສ່ວນຕົວ.

ຄວາມເຂົ້າໃຈຕໍ່ກັບການປັບສະພາວະ/ເງື່ອນໄຂທາງສັງຄົມ ຍັງຊ່ວຍໃຫ້ຄົນເຂົ້າໃຈເພື່ອນຮ່ວມ
ງານຂອງພວກເຂົາ ແລະ ສິ່ງທີ່ພວກເຂົາອາດຈະປະເຊີນ ແລະ ເພາະສະນັ້ນ ມັນສາມາດຊ່ວຍ
ໃຫ້ພວກເຂົາມີຄວາມຮູ້ສຶກເຫັນອົກເຫັນໃຈເຊິ່ງກັນແລະກັນ. ໂດຍຜ່ານຄວາມເຂົ້າໃຈທີ່ເລິກເຊິ່ງ
ຂື້ນ, ແຕ່ລະຄົນສາມາດໃຫ້ການສະໜັບສະໜູນເພື່ອນຮ່ວມງານໄດ້ດີຂື້ນ ເພື່ອໃຫ້ເຂົາເຈົ້າຂ້າມ
ຜ່ານອຸປະສັກນາໆປະການ ແລະ ບັນລຸສັກກະຍະພາບຂອງພວກເຂົາ.  

ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມປຶກສາຫາລືກ່ຽວກັບຄວາມຢ້ານກົວ ແລະ ຄວາມລະອາຍໃຈໃນບົດທີ່ຜ່ານມາ, ແລະ
ການຫຼໍ່ຫຼອມທາງສັງຄົມດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ສາມາດເຊື່ອມເຂົ້າກັບຄວາມຢ້ານກົວ ແລະ ຄວາມ
ລະອາຍໃຈໄດ້. ໃນທາງກັບກັນ, ນີ້ຈະມີຜົນກະທົບຕໍ່ຄວາມສາມາດໃນການສະແດງອອກເຖິງ
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງທີ່ແທ້ຈິງ. ນໍາໃຊ້ສະໄລ້ຕໍ່ໄປ ເພື່ອສະໜັບສະໜູນທິດສະດີນີ້ເພີ່ມຕື່ມ. 

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

●	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຄິດກ່ຽວກັບວິທີທາງທີ່ເພື່ອນຮ່ວມງານຜູ້ຍິງອາດຈະຮູ້ສຶກໃນສະຖານະ 
ການແບບນີ້. (ຮູ້ສຶກລະອາຍໃຈທີ່ບໍ່ສາມາດສະແດງປະຕິກິລິຍາໂຕ້ຕອບ, ຢ້ານກົວການ
ຖືກປະຕິເສດ ຖ້າວ່າລາວເຮັດແບບນັ້ນ, ....)

●	 ມັນມີຄວາມເປັນໄປໄດ້ບໍ່ທີ່ລາວຈະມີຄວາມຮູ້ສຶກໝັ້ນໃຈທີ່ຈະສະແດງການຕອບໂຕ້
ຂອງຕົນເອງຕໍ່ກັບທີມງານ? 
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ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

●	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຄິດກ່ຽວກັບວ່າເພື່ອນຮ່ວມງານຜູ້ຊາຍຈະມີຄວາມຮູ້ສຶກແນວໃດໃນ
ສະຖານະການແບບນີ້. (ຮູ້ສຶກລະອາຍໃຈທີ່ມີຄວາມຮູ້ສຶກວິຕົກກັງວົນ,... ຢ້ານກົວປະຕິ 
ກິລິຍາຕອບໂຕ້ຂອງເພື່ອນຮ່ວມມງານ ຖ້າວ່າລາວແລກປ່ຽນຄວາມຮູ້ສຶກຂອງຕົນ.)

●	 ມັນມີຄວາມເປັນໄປໄດ້ບໍ່ທີ່ລາວຈະມີຄວາມຮູ້ສຶກໝັ້ນໃຈທີ່ຈະສະແດງອອກມາ ແລະ 
ຕອບໂຕ້ກັບທີມງານ? 

●	 “ຍຸດທະວິທີເກາະກໍາບັງ” ອັນໃດ ທີ່ລາວອາດຈະນໍາໃຊ້? ຕົວຢ່າງ: ລາວອາດຈະຫຼີກລ້ຽງ
ການເຮັດວຽກ, ວິພາກວິຈານເພື່ອນຮ່ວມງານໃນໃຈ ຫຼື ທາງວາຈາ, ແລະອື່ນໆ. 

ມີເພື່ອນຮ່ວມງານຜູ້ຊາຍຄົນໜຶ່ງໄດ້ເຂົ້າຮ່ວມໃນການສືບສວນ-ສອບສວນອາ
ຊະຍາກໍາການຄ້າມະນຸດ ທີ່ມີຜູ້ຖືກເຄາະຮ້າຍທີ່ບໍລິສຸດຖືກກະທໍາຢ່າງໂຫດຫ້ຽມ
ແລະ ມີໜຶ່ງຄົນຖືກຄາດຕະກໍາ. ຫຼາຍເດືອນຫຼັງການສືບສວນ-ສອບສວນ, ລາວ
ເລີ້ມມີການຝັນຮ້າຍ ແລະ ສໍານຶກພາບຢ້ອນຫຼັງກ່ຽວກັບເຫດການ, ລາວເລີ້ມມີ
ຄວາມວິຕົກກັງວົນຢ່າງຮຸນແຮງໃນການອອກໄປປະຕິບັດງານ ແລະ ລາວພົບວ່າມີ
ຄວາມຫຍຸ້ງຍາກໃນການສຸມຈິດໃຈໃສ່ວຽກຂອງລາວ. ລາວຕ້ອງການຄວາມຊ່ວຍ
ເຫຼືອ ແຕ່ລາວເປັນຄົນທີ່ມາຈາກວັດທະນະທໍາທີ່ບໍ່ສົ່ງເສີມໃຫ້ຜູ້ຊາຍແລກປ່ຽນ
ຄວາມຮູ້ສຶກ ຫຼື ບອກຄວາມຮູ້ສຶກຂອງຕົນກັບຜູ້ອື່ນ. 

ການຫຼໍ່ຫຼອມທາງສັງຄົມດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ມີຜົນກະທົບຕໍ່ຄວາມໝັ້ນ
ໃຈໃນຕົນເອງທີ່ແທ້ຈິງໄດ້ແນວໃດ (2)

●	 “ຍຸດທະວິທີເກາະກໍາບັງ” ອັນໃດ ທີ່ລາວອາດຈະນໍາໃຊ້? ຕົວຢ່າງ: ລາວອາດຈະຫຼີກລ້ຽງ
ບໍ່ໃຫ້ມີສະພາບການໃນທີມງານ, ບໍ່ເວົ້າຫຍັງໃນທີ່ປະຊຸມ, ວິພາກວິຈານເພື່ອນຮ່ວມງານ
ໃນໃຈ ຫຼື ທາງວາຈາ, ແລະອື່ນໆ. 

●	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສະເໜີແນະບາງຢ່າງທີ່ເພື່ອນຮ່ວມງານຂອງຍິງຄົນນັ້ນສາມາດເຮັດໄດ້
ເພື່ອເຮັດໃຫ້ລາວຮູ້ສຶກວ່າຕົນເອງມີສ່ວນຮ່ວມໃນທີມ, ຕົວຢ່າງ: ລົມກັບລາວກ່ຽວກັບສິ່ງ

	 ທີ່ລາວສົນໃຈ, ໃຫ້ລາວໄດ້ແລກປ່ຽນເລື່ອງມ່ວນຊື່ນຊວນຫົວໃນວິທີທາງທີ່ເໝາະສົມ, ຊົມ
	 ເຊີຍຕໍ່ການເຮັດວຽກຂອງລາວ ແລະ ເຮັດໃຫ້ລາວຮູ້ສຶກວ່າຕົນເອງເປັນສ່ວນໜຶ່ງຂອງ

ທີມ, ... 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

●	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສະເໜີແນະບາງຢ່າງທີ່ເພື່ອນຮ່ວມງານມີວິທີທາງ ເພື່ອຫຼຸດຜ່ອນຜົນກະ
	 ທົບທີ່ການປັບສະພາວະທາງສັງຄົມມີຕໍ່ການເວົ້າກ່ຽວກັບຄວາມຮູ້ສຶກຂອງພວກເຮົາ, (ຕົວ
	 ຢ່າງ: ໃຫ້ການສຶກສາແກ່ທີມງານກ່ຽວກັບຄວາມຄຽດ  ແລະ  ການມີສະຫັວດດີພາບ/ຄວາມ
	 ຜາສຸກທີ່ດີ, ເຊື້ອເຊີນໃຫ້ມີການສົນທະນາຢ່າງເປີດກວ້າງກ່ຽວກັບສຸຂະພາບຈິດ).  
●	 ຖາມຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ມຸມມອງການປັບສະພາວະທາງສັງຄົມທີ່ບໍ່ສົ່ງເສີມໃຫ້ຜູ້ຊາຍສະແດງ
	 ຄວາມຮູ້ສຶກຂອງເຂົາກັບຜູ້ອື່ນນັ້ນ ເປັນສິ່ງທີ່ພວກເຂົາພົບເຫັນໃນວັດທະນະທໍາ ແລະ 

ສະຖານທີ່ເຮັດວຽກຂອງພວກເຂົາເອງບໍ່.

ສະຫຼຸບບົດຮຽນໂດຍການອະທິບາຍວ່າ ຄົນມັກຈະປະເຊີນກັບການຫຼໍ່ຫຼອມທາງສັງຄົມດ້ານບົດ
ບາດຍິງ-ຊາຍເປັນປະຈໍາຕະຫຼອດຊີວິດຂອງພວກເຂົາ. ມັນຝັງແໜ້ນຢູ່ໃນສັງຄົມ. ໃນແງ່ຂອງ
ການພັດທະນາຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຢ່າງແທ້ຈິງ, ຄົນເຮົາສາມາດຮັບຮູ້ໄດ້ຢ່າງຫຼວງຫຼາຍຕໍ່
ກັບວິທີທາງທີ່ການຫຼໍ່ຫຼອມທາງສັງຄົມດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ມີຜົນຕໍ່ພວກເຂົາໃນຖານະທີ່ເປັນ
ບຸກຄົນໜຶ່ງ. ຈາກນັ້ນພວກເຂົາສາມາດເລີ້ມຕົ້ນທີ່ຈະຄິດກ່ຽວກັບວິທີທາງທີ່ມັນມີຜົນຕໍ່ເພື່ອນຮ່ວມ
ງານ ແລະ ເຈົ້າໜ້າທີ່ບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ, ແລະ ພວກເຂົາສາມາດພະຍາຍາມຊ່ວຍເຫຼືອເພື່ອນ
ຮ່ວມງານຂອງພວກເຂົາຢ່າງມີສະຕິ ເພື່ອວ່າການຫຼໍ່ຫຼອມທາງສັງຄົມດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ຈະ
ກາຍເປັນອຸປະສັກທີ່ນ້ອຍລົງ.

ຮູບພາບ: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng
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ເພື່ອແນະນໍາກ່ຽວກັບແນວຄວາມຄິດຂອງປະກົດ
ການພິກມາລຽນ: ພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ ແລະ
ຄວາມຄາດຫວັງ 

ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າວິທີທາງທີ່ພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ 
ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ ມີຜົນແນວໃດໃນເງື່ອນໄຂ
ຂອງທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ.

ພາບລວມຂອງບົດຮຽນ

ກິດຈະກໍາ ເວລາ 
(ນາທີ)

1. ບົດສະເໜີກ່ຽວກັບ
ພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ 
ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ 

2. ການເຮັດວຽກເປັນ
ກຸ່ມກ່ຽວກັບພະລັງແຫ່ງ
ຄວາມເຊື່ອ ແລະ ຄວາມ
ຄາດຫວັງ

30

60

ຈຸດປະສົງ

ບົດທີສອງ
ຄວາມເຊື່ອທີ່ຈໍາກັດຕົນເອງ
ຖືກສ້າງຂື້ນໄດ້ແນວໃດ 

ເປົ້າໝາຍ: ເພື່ອໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໄດ້ຄົ້ນຄວ້າວິທີທາງທີ່ ທິດສະດີພິກມາລຽນ (Pygmalion 
Theory) ຫຼື ພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ ສ້າງລະບົບຄວາມເຊື່ອໄດ້ແນວໃດ 

ຈຸດປະສົງຂອງການຮຽນຮູ້:
ເມື່ອສິ້ນສຸດບົດຮຽນນີ້ ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະສາມາດ …

●	 ນໍາໃຊ້ແນວຄວາມຄິດຂອງປະກົດການຄວາມຄາດຫວັງໃນທາງບວກ ຫຼື ພະລັງແຫ່ງ
ຄວາມເຊື່ອ ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ (Pygmalion Effect) ເພື່ອອະທິບາຍວິທີທາງ
ທີ່ຜູ້ຄົນຖືກກໍານົດໂດຍຄວາມສໍາພັນລະຫວ່າງ ວິທີທາງທີ່ຜູ້ອື່ນເບິ່ງພວກເຂົາ ແລະ 
ວິທີທາງທີ່ພວກເຂົາເບິ່ງຕົນເອງ. 

ເວລາ: 90 ນາທີ

ລາຍລະອຽດອຸປະກອນ 

ກິດຈະກໍາ 2.2.1 ກໍລະນີສຶກສາ
ພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ ແລະ 
ຄວາມຄາດຫວັງ

ພິມໃຫ້ກຸ່ມລະຊຸດ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບການກະກຽມ 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ກິດຈະກໍາທີໜຶ່ງ: ການນໍາສະເໜີກ່ຽວກັບປະກົດການພິກມາລຽນ: ພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ
ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອແນະນໍາກ່ຽວກັບແນວຄວາມຄິດຂອງຂອງປະກົດການພິກມາລຽນ: ພະລັງແຫ່ງ
ຄວາມເຊື່ອ ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ.

ເວລາ: 30 ນາທີ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

1.1 ການສະທ້ອນກັບ (15 ນາທີ)
1.	 ສາຍສະໄລ້ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເບິ່ງ ແລະ ໃຫ້ເວລາພວກເຂົາສອງ-ສາມນາທີເພື່ອທົບທວນ

ຄືນ.

ຄິດເຖິງໃຜຜູ້ໜຶ່ງໃນຊີວິດຂອງທ່ານ ທີ່ໃຫ້ກໍາລັງໃຈ ແລະ ສະໜັບສະໜູນ
ທ່ານເພື່ອໃຫ້ບັນລຸສັກກະຍະພາບອັນສູງສຸດຂອງທ່ານ ແລະ ປະສົບຄວາມ
ສໍາເລັດໃນສິ່ງຕ່າງໆ (ອາດຈະແມ່ນຄູອາຈານ, ຫົວໜ້າ, ຄົນໃນຄອບຄົວ
ຫຼື ໝູ່ເພື່ອນກໍໄດ້).

•	 ພວກເຂາົໄດ້ເຮັດຫຍັງ/ເວົ້າຫຍັງ ທີ່ເຮັດໃຫ້ທາ່ນຮູ້ສກຶວ່າຕນົເອງໄດຮ້ັບກໍາລງັ
	 ໃຈ ແລະ ໄດ້ຮັບການສະໜັບສະໜູນ?
•	 ມັນເຮັດໃຫ້ທ່ານຮູ້ສຶກແນວໃດ? ແລະ ມັນໄດ້ເຮັດໃຫ້ທ່ານປະພຶດປະຕິບັດ

ແນວໃດ/ຜົນທີ່ຕາມມາ, ທ່ານໄດ້ເຮັດຫຍັງແດ່?  

ການສະທ້ອນກັບ 

2.	 ພາຍຫຼັງສອງ-ສາມນາທີຜ່ານໄປ, ເຕົ້າໂຮມຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເປັນກຸ່ມໃຫຍ່ ແລະ ຂໍອາສາສະ
ໝັກເພື່ອແລກປ່ຽນປະສົບການຂອງພວກເຂົາ. ຈັດແຈງເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່ໄວ້ໜ້າກະດານ
ເພື່ອບັນທຶກຄໍາສັບໃນເຊີງບວກທີ່ພວກເຂົານໍາໃຊ້ໃນການພັນລະນາເຖິງພາສາ/ຄໍາເວົ້າ 
ແລະ ການກະທໍາຂອງບຸກຄົນທີ່ສະໜັບສະໜູນພວກເຂົາ. ໃນຕອນທ້າຍຂອງການປະ
ກອບຄໍາເຫນັ, ຖາມກຸມ່ວ່າ ຄາໍສບັຕາ່ງໆທີ່ຂຽນໃນເຈ້ຍແຜນ່ໃຫຍ່ສະທອ້ນກບັຕໍ່ພວກເຂາົ
ບໍ່ ໃນແງ່ຂອງການສະໜັບສະໜູນທີ່ພວກເຂົາໄດ້ຮັບໃນຕົວຢ່າງທີ່ພວກເຂົາສະທ້ອນກັບ
ໃນຖານະຄົນຜູ້ໜຶ່ງ. ໃຫ້ຜູ້ທີ່ເຫັນດີທັງໝົດຍົກມືຂື້ນ. 
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1.2 ການນໍາສະເໜີ (15 ນາທີ)

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ 

ນໍາໃຊ້ສະໄລ້ເພື່ອແນະນໍາບົດຮຽນ. 

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

ພິກມາລຽນ (Pygmalion) ແມ່ນບຸກຄົນໃນຕໍານານເທບພະເຈົ້າກຣີກ. ປະກົດການ “ພະລັງແຫ່ງ
ຄວາມເຊື່ອ ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ” (Pygmalion Effect) ຖືກກໍານົດຂື້ນໂດຍນັກຈິດວິທະຍາ
ຜູ້ໜຶ່ງ ຊື່ວ່າ ໂຣເບີດ ໂຣເຊັນທອລ (Robert Rosenthal) ໃນຊຸມປີ 1970 ເຊິ່ງກ່ຽວຂ້ອງກັບການ
ສຶກສາຄົ້ນຄວ້າທີ່ລາວດໍາເນີນການ. ຈຸດສໍາຄັນຕໍ່ໄປນີ້ໄດ້ສັງລວມການສຶກສາຄົ້ນຄວ້າຂອງລາວ: 

1.	 ພວກເດັກນ້ອຍໃນໂຮງຮຽນໄດ້ຖືກຢາຍຂໍ້ສອບໃຫ້ເຮັດ ແລະ ຄະແນນຂໍ້ສອບໄດ້ຖືກນັບ
ໂດຍທີມງານນັກຄົ້ນຄວ້າ.

2.	 ຜົນທີ່ແທ້ຈິງໄດ້ຖືກເກັບຮັກສາເປັນຄວາມລັບໂດຍບໍ່ໃຫ້ພວກເດັກນ້ອຍ ແລະ ພວກຄູ
ສອນຮູ້. ພວກຄູສອນໄດ້ຮັບຜົນສອບທີ່ບໍ່ແມ່ນຄວາມຈິງ, ຕົວຢ່າງ: ຄູສອນຖືກບອກໃຫ້
ຊາບວ່າ ມີເດັກຄົນໜຶ່ງໄດ້ຄະແນນສູງຫຼາຍ ແຕ່ໃນຄວາມເປັນຈິງ ຄະແນນຂອງເດັກຄົນ
ນັ້ນຕໍ່າຫຼາຍ. ເຊັ່ນດຽວກັນ, ຄູສອນຖືກບອກວ່າ ຄະແນນສອບເສັງຂອງເດັກອີກຄົນຕໍ່າ
ຫຼາຍ ແຕ່ໃນຄວາມເປັນຈິງເດັກຄົນນັ້ນເຮັດໄດ້ດີ. 

3.	 ຫຼາຍເດືອນຕໍ່ມາ, ທີມງານນັກຄົ້ນຄວ້າໄດ້ຕິດຕາມເບິ່ງປະຕິກິລິຍາຕອບໂຕ້ລະຫວ່າງຄູ-
ເດັກໃນຫ້ອງຮຽນ ແລະ ຈົດບັນທຶກໄວ້. 

4.	 ຫຼັງຈາກນັ້ນອີກຫຼາຍເດືອນ, ນັກຄົ້ນຄວ້າໄດ້ທໍາການທົດສອບພວກເດັກນ້ອຍຄືນອີກ
ແລະ ພວກເຂົາປຽບທຽບຜົນການສອບເສັງຄັ້ງກ່ອນ (ຄັ້ງທີໜຶ່ງ) ກັບຜົນການສອບເສັງ
ຄັ້ງທີສອງ. 

ສະທ້ອນກັບ
ທິດສະດິ ພິກມາລຽນ

ພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ
 ແລະ ຄວາດຄາດຫວັງ

ໂຣເບີດ ຣອສເຊນໂທ 
ແລະ ທີມງານຂອງລາວ

ເດັກໄດ້ຮັບບົດທົດສອບ
(ເຊິ່ງຕໍ່ມາຜົນຂອງການທົດສອບ

ໄດ້ຖືກເຊື່ອງໄວ້ໂດຍນັກ
ຈິດຕະວິທະຍາ)

ຄູໄດ້ຜົນການທົດສອບ 
(ທີ່ບໍ່ຖືກຕ້ອງ)

ປຽບທຽບຜົນການທົດສອບ
ທໍາອິດ (ຄວາມຈິງ) ກັບຜົນການ

ທົດສອບໃໝ່ໄດ້ຮັບບົດທົດສອບໃໝ່

ຄູໄດ້ຖືກສັງເກດການສອນເປັນເວລາ 6 ເດືອນ
(ເພີ້ມຄໍາຖາມທີ່ຍາກຂື້ນ ແລະ ໃຫ້ເວລາແກ່ເດັກທີ່ຖືກ

ເບິ່ງວ່າ “ສະຫຼາດກວ່າ”

ສິ່ງທີ່ຄົ້ນພົບ

•   ມັນບໍ່ສໍາຄັນວ່າ ເດັກຈະເຮັດໄດ້ດີ ຫຼື ບໍ່ ໃນບົດທົດສອບທໍາອິດ
•   ເດັກທີ່ເຮັດໄດ້ດີໃນບົດທົດສອບທໍາອິດ ອາດຈະເຮັດບໍ່ໄດ້ດີໃນ
     ບົດທົດສອບໃໝ່, ແລະ ໃນທາງກັບກັນ
•   ສິ່ງທີ່ສໍາຄັນກໍຄື ສິ່ງທີ່ຄູເຊື່ອວ່າເດັກເຮັດໄດ້ໃນບົດທົດສອບທໍາອິດ
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

5.	 ສິ່ງທີ່ໜ້າສົນໃຈກໍຄື: ນັກຄົ້ນຄວ້າພົບວ່າ ຕົວທໍານາຍທີ່ມີອິດທິພົນທີ່ສຸດກ່ຽວກັບວ່າ ເດັກ
ນ້ອຍຈະເຮັດໄດ້ດີຊໍ່າໃດໃນການສອບເສັງຄັ້ງທີສອງ ມັນບໍ່ແມ່ນຄະແນນໃນການສອບ
ເສັງຄັ້ງທໍາອິດຂອງເດັກ, ແຕ່ມັນແມ່ນສິ່ງທີ່ຄູຖືກບອກກ່ຽວກັບເດັກຜູ້ນັ້ນ. ເດັກຄົນໜຶ່ງ
ອາດຈະໄດ້ຄະແນນສູງໃນການສອບຄັ້ງທີໜຶ່ງ ແຕ່ຖ້າຄູຫາກຖືກບອກວ່າ ເດັກຄົນນັ້ນໄດ້
ຄະແນນຕໍ່າ, ຄະແນນສອບເສັງຄັ້ງທີສອງຂອງເດັກຄົນນັ້ນອາດຈະຊໍ່າເກົ່າ (ສະແດງວ່າ
ບໍ່ມີຄວາມກ້າວໜ້າຂື້ນ) ຫຼື ໃນຄວາມເປັນຈິງມັນພັດຕໍ່າລົງ. ກົງກັນຂ້າມ, ຖ້າເດັກໄດ້
ຄະແນນຕໍ່າໃນການສອບເສັງຄັ້ງທີໜຶ່ງ ແຕ່ຄູພັດຖືກບອກວ່າ ຄະແນນຂອງເດັກຄົນນັ້ນ
ສູງ, ຈາກນັ້ນຄະແນນໃນການສອບຄັ້ງທີສອງຂອງເດັກຄົນນັ້ນຈະເພີ່ມຂື້ນ. 

6.	 ສິ່ງທີ່ທີມງານນັກຄົ້ນຄວ້າສະຫຸຼບໄດ້ຈາກການສຶກສານີ້ ແລະ ຈາກການສັງເກດການອື່ນໆ
ກໍຄື ຖ້າວ່າຄູຫາກມີຄວາມເຊື່ອວ່າ ເດັກນັກຮຽນຂອງຕົນຫາກກໍາລັງເຮັດໄດ້ດີ, ຄູກໍຈະ
ຖາມຄໍາຖາມທີ່ທ້າທາຍຂື້ນອີກ ແລະ ໃຫ້ໂອກາດຫຼາຍຂື້ນໃນຄວາມກ້າວໜ້າ ແລະ ການ
ຮຽນຮູ້ ນອກເໜືອຈາກການໃຫ້ການຊີ້ນໍາທີ່ລະອຽດອ່ອນ ເຊັ່ນ: ການສື່ສານດ້ວຍສາຍຕາ
ແລະ ພາສາກາຍ. 

7.	 ວິທີທີ່ຄູປະພຶດປະຕິບັດມີອິດທິພົນຕໍ່ວິທີທີ່ພວກເດັກນ້ອຍຮູ້ສຶກຕໍ່ພວກເຂົາເອງ, ເຊິ່ງຜົນ
ຮັບກໍຄືມັນມີຜົນຕໍ່ປະສິດທິພາບໃນການເຮັດວຽກຂອງພວກເຂົາ. ນີ້ຄືຕົວຢ່າງຂອງປະ 
ກົດການຄວາມຄາດຫວັງສ້າງຄວາມເປັນຈິງ (self-fulfilling prophecy). 

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ສາຍສະໄລ້ ແລະ ປຶກສາຫາລືກ່ຽວກັບແນວຄວາມຄິດຂອງປະກົດການພິກມາລຽນ: ພະລັງແຫ່ງ
ຄວາມເຊື່ອ ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ ໃນແນວທາງແບບວົງໂຄຈອນ. 

ພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ ໃນຫ້ອງຮຽນ 

ອິດທິພົນ

ສະໜັບສະໜູນ ເປັນເຫດໃຫ້

ຜົນກະທົບ

ປະກົດການ “ພະລັງ
ແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ ແລະ 

ຄວາມຄາດຫວັງ”
(ປະກົດການຄວາມ

ຄາດຫວັງສ້າງຄວາມ
ເປັນຈິງ)

ຄວາມເຊື່ອ
ຂອງຜູ້ອື່ນ 

(ກ່ຽວກັບເຮົາ)

ຄວາມເຊື່ອ
ຂອງເຮົາ 

(ກ່ຽວກັບໂຕ
ເຮົາເອງ)

ການປະພຶດ
ປະຕິບັດຂອງເຮົາ

 (ຕໍ່ຜູ້ອື່ນ)

ການປະພຶດ
ປະຕິບັດຂອງ
ຜູ້ອື່ນ (ຕໍ່ເຮົາ)
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ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

ຖ້າວ່າຄູຝຶກຫາກບໍ່ຄຸ້ນເຄີຍກັບການສຶກສາຂອງນັກຈິດວິທະຍາ Rosenthal ແລະ ທິດສະດີ
ພິກມາລຽນ (ພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ), ຄູຝຶກສາມາດອີງໃສ່ແຫຼ່ງທີ່ມາທີ່
ສະແດງໄວ້ໃນໝາຍເຫດຂ້າງລຸ່ມນີ້.

ນີ້ເປັນການນໍາເອົາທິດສະດີພິກມາລຽນ (ພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ) ອອກ
ຈາກຫ້ອງຮຽນ ແລະ ນໍາໄປສູ່ສະພາບທົ່ວໆໄປ ແຕ່ຍັງຄົງແມ່ນຂໍ້ຄວາມອັນດຽວກັນ; 

ຈຸດປະສົງຂອງສະໄລ້ນີ້ແມ່ນເພື່ອນໍາໃຊ້ທິດສະດີພິກມາລຽນ: ພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ ແລະ ຄວາມ
ຄາດຫວັງ ແລະ ຄວາມຄາດຫັວງສ້າງຄວາມເປັນຈິງ ທີ່ສົ່ງຜົນຕໍ່ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຢ່າງແທ້
ຈິງ. ມັນໄດ້ສະແດງໃຫ້ເຫັນຕົວແບບຂອງວິທີທາງທີ່ຄົນອື່ນໆມີອິດທິພົນຕໍ່ຄວາມເຊື່ອໝັ້ນຕົນເອງ
ຂອງພວກເຮົາ ຜ່ານປະຕິສໍາພັນແບບວົງໂຄຈອນຕໍ່ໄປນີ້:

●	 ຄວາມເຊື່ອຂອງຜູ້ອື່ນທີ່ມີຕໍ່ພວກເຮົາ - ບາງທີອາດຈະອີງໃສ່ການປະພຶດຂອງພວກ
ເຮົາເອງ (ໃນອະດີດ ຫຼື ໃນປັດຈຸບັນ) ຫຼື ບົນພື້ນຖານແນວຄວາມຄິດທີ່ສົມມຸດຖານ
ຂື້ນກ່ຽວກັບພວກເຮົາ ເຊິ່ງອາດຈະໄດ້ຮັບອິດທິພົນຈາກ ເພດສະພາບ ຫຼື ພູມຫຼັງທາງ
ດ້ານວັດທະນະທໍາ-ສັງຄົມຂອງພວກເຮົາ ແລະອື່ນໆ.

●	 ການປະພຶດຂອງຜູ້ອື່ນຕໍ່ພວກເຮົາ - ເຊິ່ງໄດ້ຮັບອິດທິພົນຈາກຄວາມເຊື່ອຂອງພວກ
ເຂົາທີ່ມີຕໍ່ກັບພວກເຮົາ. 

●	 ຄວາມເຊື່ອຂອງພວກເຮົາກ່ຽວກັບພວກເຮົາເອງ ເຊິ່ງສາມາດໄດ້ຮັບອິດທິພົນຈາກວິ 
	 ທີທາງທີ່ຜູ້ອື່ນປະພຶດຕໍ່ພວກເຮົາ.
●	 ການກະທໍາຂອງພວກເຮົາທີ່ຖືກກໍານົດໂດຍວິທີທາງທີ່ພວກເຮົາຮັບຮູ້ກ່ຽວກັບຕົວ

ຂອງພວກເຮົາເອງ. 
●	 ຜົນຮັບຂອງພວກເຮົາແມ່ນຜົນຈາກການກະທໍາຂອງພວກເຮົາ. 

ປະຕິສໍາພັນນີ້ສາມາດເປັນປະສົບການໃນທາງບວກ ໃນເວລາທີ່ຜູ້ຄົນຖືກອ້ອມຮອບໂດຍບັນດາ
ບຸກຄົນທີ່ເຊື່ອໃນຄວາມສາມາດຂອງພວກເຂົາ ແລະ ໃຫ້ກໍາລັງໃຈພວກເຂົາ, ແຕ່ມັນສາມາດມີ
ຜົນກະທົບໃນທາງລົບ ຖ້າວ່າພວກເຂົາຫາກຖືກອ້ອມຮອບດ້ວຍບັນດາບຸກຄົນທີ່ບໍ່ມີຄວາມເຊື່ອ 
ໝັ້ນໃນຄວາມສາມາດຂອງພວກເຂົາ. 

ຜູ້ຄົນຕ້ອງຮັບຮູ້ບົດບາດຂອງພວກເຂົາໃນວົງໂຄຈອນນີ້. ໃຜໆກໍສາມາດເຂົ້າໄປໃນສະຖານະການ
ດ້ວຍຄວາມເຊື່ອໝັ້ນຕົນເອງທີ່ຕໍ່າ, ຂາດຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຄວາມສາມາດຂອງຕົນເອງ. ໃນທາງ
ກັບກັນ, ນີ້ຈະມີຜົນກະທົບຕໍ່ການກະທໍາຂອງພວກເຂົາ ແລະ ເພາະສະນັ້ນ ມັນກໍຈະມີຜົນກະທົບ
ຕໍ່ວິທີທາງທີ່ຜູ້ອື່ນເບິ່ງພວກເຂົາ ແລະ ປະພຶດຕໍ່ພວກເຂົາ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ປະຕິສໍາພັນທີ່ສັບຊ້ອນນີ້ ສາມາດກາຍເປັນວົງໂຄຈອນສະທ້ອນກັບໄດ້ຢ່າງຕໍ່ເນື່ອງ ເຊິ່ງເນັ້ນ
ຄວາມເຊື່ອຂອງບຸກຄົນໜຶ່ງທີ່ວ່າ ຕົນເອງບໍ່ມີຄວາມສາມາດ ຫຼື ບໍ່ດີພໍສໍາລັບສິ່ງໃດສິ່ງໜຶ່ງ. ຜູ້ກ່ຽວ
ຈະປະພຶດຕົນຕາມນັ້ນ ແລະ ມັນກໍຈະຖືກຢືນຢັນໂດຍຄວາມເຊື່ອຂອງຜູ້ອື່ນ ແລະ ການກະທໍາ
ຂອງພວກເຂົາ. 

ກິດຈະກໍາກ່ອນໜ້ານີ້ ກ່ຽວກັບການອອກຈາກຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ ໄດ້ນໍາສະເໜີຕົວຢ່າງ
ກ່ຽວກັບເພື່ອນຮ່ວມງານຄົນໜຶ່ງ ເຊິ່ງຖືກສະເໜີໃຫ້ຂື້ນສະເໜີບົດ ແລະ ລາວຮູ້ສຶກກະວົນກະວາຍ
ໃຈທີ່ຈະເຮັດ. ລອງຈິນຕະນາການເບິ່ງວ່າ ແທນທີ່ຈະພັກດັນຕົນເອງໃຫ້ອອກຈາກຂອບເຂດ
ຄວາມສະບາຍໃຈ, ລາວບອກຫົວໜ້າວ່າ ລາວບໍ່ມັກເຮັດການນໍາສະເໜີ ແລະ ລາວບໍ່ພໍໃຈທີ່ຈະ
ເຮັດ. ນີ້ສາມາດເປັນສາເຫດໃຫ້ຫົວໜ້າເຊື່ອວ່າເພື່ອນຮ່ວມງານຜູ້ນັ້ນບໍ່ເກັ່ງໃນການນໍາສະເໜີ 
ແລະ ນີ້ອາດຈະມີອິດທິພົນຕໍ່ການປະພຶດຂອງຫົວໜ້າ. ບາງທີໃນອະນາຄົດຫົວໜ້າອາດຈະບໍ່ໃຫ້
ເພື່ອນຮ່ວມງານຜູ້ນັ້ນເປັນຜູ້ນໍາສະເໜີບົດອີກ. 

ຖ້າວ່າ ຫົວໜ້າຫາກບໍ່ເຄີຍສະເໜີໃຫ້ເພື່ອນຮ່ວມງານຜູ້ນັ້ນດໍາເນີນການສະເໜີບົດຈັກເທື່ອ, ມັນ
ອາດຈະເປັນການຕອກຢໍ້າຄວາມບໍ່ສະບາຍໃຈຂອງເພື່ອນຮ່ວມງານຜູ້ນັ້ນຢູ່ຕະຫຼອດເວລາກ່ຽວ
ກັບການນໍາສະເໜີບົດ. ມັນມີໂອກາດຢ່າງຫຼວງຫຼາຍທີ່ເພື່ອນຮ່ວມງານອາດຈະພາດໂອກາດໃນ
ການຈະເລີນເຕີບໂຕ ແລະ ພັດທະນາ ເຊິ່ງເປັນຜົນໂດຍກົງຈາກການປະຕິເສດໂອກາດໃນຄັ້ງນີ້. 

ກິດຈະກໍາຕໍ່ໄປຈະຄົ້ນຄວ້າກ່ຽວກັບເລື່ອງນີ້ເພີ່ມຕື່ມ. 

ກິດຈະກໍາທີສອງ: ການເຮັດວຽກເປັນກຸ່ມກ່ຽວກັບທິດສະດີພິກມາລຽນ: ພະລັງແຫ່ງຄວາມ
ເຊື່ອ ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າທິດສະດີພິກມາລຽນ: ພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ ໃນ
ເງື່ອນໄຂຂອງທີມງານ ບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍມືອາຊີບ.

ເວລາ: 60 ນາທີ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

2.1 ການເຮັດວຽກເປັນຄູ່: (30 ນາທີ)

ແບ່ງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມອອກເປັນກຸ່ມລະ 4 ຄົນ. 

ຢາຍຊຸດກິດຈະກໍາ 2.2.1 ກໍລະນີສຶກສາ ພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ ເຊິ່ງ
ປະກອບດ້ວຍ: 

●	 ກໍລະນີສຶກສາກ່ຽວກັບ ພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ ໃນສະຖານທີ່
ເຮັດວຽກ

●	 ຄໍາຖາມສໍາລັບການປຶກສາຫາລື
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ບອກຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ພວກເຂົາມີເວລາ 30 ນາທີ ເພື່ອອ່ານກໍລະນີສຶກສາ ແລະ ປຶກສາຫາລືກ່ຽວ
ກັບຄໍາຖາມ ພາຍໃນກຸ່ມຂອງພວກເຂົາ. 

2.2 ການປະກອບຄໍາຄິດເຫັນໃນກຸ່ມໃຫຍ່ ແລະ ການນໍາສະເໜີ (30 ນາທີ)

●	 ນໍາພາຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມມາລວມຕົວກັນໃນກຸ່ມໃຫຍ່ ແລະ ປຶກສາຫາລືກ່ຽວກັບຄໍາຕອບຂອງ
ພວກເຂົາຕໍ່ກັບຄໍາຖາມ.

ສະຖານະການສົມມຸດທີໜຶ່ງ 

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ມີຄວາມຄາດຫວັງຕໍ່າ ເນື່ອງຈາກວ່າບໍ່ມີໃຜຮ້ອງຂໍໃຫ້ນາງລິນປະກອບສ່ວນ. ໃນທາງກັບກັນ, ນີ້
ອາດເປັນການຕອກຢໍ້າຄວາມຢ້ານກົວຂອງລາວໃນການສະແດງຄໍາຄິດເຫັນໃນກອງປະຊຸມ
ແລະ ເປັນການຕອກຢໍ້າຄວາມເຊື່ອໝັ້ນຕົນເອງໃນທາງລົບ. ເພື່ອກະຕຸ້ນຜົນຮັບໃນທາງບວກຫຼາຍ
ຂື້ນ, ຫົວໜ້າຄວນຈະຫາຫົນທາງໃນການຊຸກຍູ້ໃຫ້ນາງລິນມີປະຕິກິລິຍາໂຕ້ຕອບໃນກອງປະຊຸມ 
ໂດຍກໍານົດວິທີການທີ່ຈະບໍ່ເຮັດໃຫ້ລາວຮູ້ສຶກໂດດດ່ຽວ, ຕົວຢ່າງ: ສະເໜີໃຫ້ທຸກໆຄົນໃນທີ່ປະ
ຊຸມປະກອບສ່ວນ ຫຼື ອາດຈະມອບບົດບາດທີ່ແຕກຕ່າງກັນໃຫ້ສະມາຊິກທີມງານສໍາລັບແຕ່ລະ
ກອງປະຊຸມ ເຊັ່ນ: ເປັນຜູ້ບັນທຶກ, ເປັນປະທານ ແລະອື່ນໆ. ສິ່ງນີ້ໜ້າຈະຊ່ວຍສ້າງຄວາມໝັ້ນໃຈ
ໃນຕົນເອງໃຫ້ແກ່ລາວ ໃນແນວທາງທີ່ມີໂຄງສ້າງ ແລະ ປອດໄພ. 

ນາງລິນ ເປັນເຈົ້າໜ້າທີ່ບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍເພດຍິງ ແລະ ລາວເປັນ
ສະມາຊິກໃໝ່ຜູ້ໜຶ່ງໃນທີມງານ ເຊິ່ງລາວເປັນໜຶ່ງໃນສອງຄົນເທົ່າ
ນັ້ນທີ່ເປັນເພດຍິງໃນທີມງານ. ນາງລິນ ບໍ່ຄ່ອຍປະກອບຄໍາເຫັນໃນ
ກອງປະຊຸມປະຈໍາອາທິດຂອງທີມງານ ແລະ ຫົວໜ້າຂອງລາວກໍ
ເບິ່ງອອກວ່າ ລາວຂາດຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ. ເນື່ອງຈາກຫົວໜ້າ
ຂອງລາວບໍ່ຢາກເຮັດໃຫ້ລາວຮູ້ສຶກບໍ່ສະບາຍໃຈ ສະນັ້ນຫົວໜ້າຈຶ່ງ
ບໍ່ສະເໜີໃຫ້ລາວປະກອບຄໍາຄິດເຫັນໃນລະຫ່ວາງກອງປະຊຸມ
ຂອງທີມງານ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ສະຖານະການສົມມຸດທີສອງ

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ຫົວໜ້າສະແດງຄວາມຄາດຫວັງສູງ ແລະ ລາວມີ “ພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ
ໃນທາງບວກ” ໂດຍການໃຫ້ກໍາລັງໃຈແກ່ນາງພອນ ໃນການພັດທະນາ ແລະ ຈະເລີນເຕີບໂຕ. 
ເຊັ່ນດຽວກັນ, ຫົວໜ້າຕ້ອງໝັ້ນໃຈວ່າ ນາງພອນໄດ້ຮັບການຝຶກອົບຮົມ ແລະ ການສະໜັບສະໜູນ
ເພື່ອຄວາມສໍາເລັດໃນໂອກາດນີ້, ເຊິ່ງໃນທາງກັບກັນ ມັນເປັນການສະໜັບສະໜູນຄວາມໝັ້ນ
ໃຈໃນໂຕລາວເອງ. 

ກິດຈະກໍານີ້ສ້າງຂື້ນບົນພື້ນຖານການຮຽນຮູ້ຈາກກິດຈະກໍາໃນບົດຜ່ານມາກ່ຽວກັບການມີສະຕິ
ໃນຄວາມເຊື່ອ ແລະ ວິທີທາງທີ່ພວກມັນຖືກພັດທະນາຂື້ນ, ແລະ ທີ່ສໍາຄັນທີ່ສຸດ ວິທີທາງທີ່ຄວາມ
ເຊື່ອກໍານົດຕົວເລືອກທີ່ພວກເຮົາເຮັດກ່ຽວກັບວິທີທາງທີ່ພວກເຮົາເບິ່ງໂຕເຮົາເອງ. 

ແທນທີ່ຈະອະນຸຍາດໃຫ້ການຮັບຮູ້ ແລະ ການກະທໍາຂອງຜູ້ອື່ນກໍານົດຫົນທາງທີ່ໃຜຜູ້ໜຶ່ງຄິດກ່ຽວ
ກັບຕົວເຂົາເອງ ແລະ ປະພຶດຕາມນັ້ນ, ໃຜຜູ້ນັ້ນຄວນຈະພະຍາຍາມຮັບຮູ້ເຖິງສິ່ງທີ່ມາກະທົບຈາກ
ພາຍນອກ ແລະ ປ່ຽນແປງໃນເຊີງບຸກ ເພື່ອໃຫ້ເປັນໄປໃນທາງບວກ. ພວກເຮົາອາດຈະບໍ່ມີອໍາ
ນາດທີ່ຈະປ່ຽນແປງສິ່ງທີ່ຜູ້ອື່ນຄິດກ່ຽວກັບພວກເຮົາ ແຕ່ພວກເຮົາສາມາດປ່ຽນວິທີທາງທີ່ພວກ
ເຮົາຄິດກ່ຽວກັບພວກເຮົາເອງ ເຊິ່ງໃນທາງກັບກັນ ມັນຈະມີຜົນຕໍ່ການປະພຶດຂອງພວກເຮົາ ແລະ 
ວິທີທາງທີ່ຜູ້ອື່ນເບິ່ງພວກເຮົາ. 

ນາງພອນ ແມ່ນເຈົ້າໜ້າທີ່ບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍຍິງຄົນໜຶ່ງທີ່
ຢູ່ໃນພາລະບົດບາດນີ້ມາເປັນເວລາສອງປີແລ້ວ. ບາງຄັ້ງ 
ນາງພອນກໍຂາດຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຄວາມສາມາດຂອງ
ຕົນ ເຖິງແມ່ນວ່າຫົວໜ້າຂອງລາວຄິດວ່າ ລາວເຮັດໄດ້ດີ
ແລ້ວ. ໃນປະຈຸບັນ, ທີມງານກໍາລັງຂາດພະນັກງານ ແລະ 
ຫົວໜ້າຂອງນາງພອນ ສະເໜີໃຫ້ລາວເປັນຫົວໜ້າຈັດຕັ້ງ
ປະຕິບັດກິດຈະກໍາສ້າງຄວາມສໍາພັນຊຸມຊົນ. ນາງພອນ
ກະວົນກະວາຍຕໍ່ໜ້າວຽກນີ້ ແຕ່ຫົວໜ້າຂອງລາວຢືນຢັນ
ວ່າ ລາວຈະເຮັດໄດ້. 
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ຈຸດສໍາຄັນອີກອັນໜຶ່ງກໍຄື ຄວາມເຂົ້າໃຈຕໍ່ທິດສະດີພິກມາລຽນ: ພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ
ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ ສາມາດຊ່ວຍຜູ້ຄົນໃຫ້ມີສະຕິຕໍ່ວິທີທາງທີ່ການປະພຶດຂອງພວກ
ເຂົາມີຕໍ່ຜູ້ອື່ນ ຈະມີຜົນຕໍ່ພວກເຂົາແນວໃດ. ຜູ້ຄົນຄວນຈະມີເປົ້າໝາຍເພື່ອໃຫ້ກໍາລັງໃຈ
ເພື່ອນຮ່ວມງານຂອງພວກເຂົາ ເພື່ອໃຫ້ພວກເຂົາຜ່ານຜ່າສິ່ງທ້າທາຍນາໆປະການ ແລະ
ກ້າວສູ່ການຈະເລີນເຕີບໂຕ. ການເຂົ້າໃຈໃນທິດສະດີນີ້ ຊ່ວຍໃຫ້ຜູ້ຄົນກໍາໄດ້ບົດບາດທີ່
ພວກເຂົາມີໃນສະຖານະການນີ້. 

ຮູບພາບ: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ບົດທີສາມ
ການຮັບຮູ້ຄວາມຄິດທີ່ບໍ່ເປັນ
ປະໂຫຍດໃນຕົວພວກເຮົາເອງ
ແລະ ຜູ້ອື່ນ 

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໄດ້ຮັບຮູ້ເຖິງຄວາມເຊື່ອທີ່ຈໍາກັດຕົນເອງ/ປິດກັ້ນຕົນເອງ ແລະ
ຄວາມເຊື່ອເຫຼົ່ານັ້ນມີຜົນກະທົບຕໍ່ພວກເຮົາແນວໃດ ໃນຖານະບຸກຄົນໜຶ່ງ ແລະ ພາຍໃນທີມງານ
ຂອງພວກເຮົາ.

ຈຸດປະສົງຂອງການຮຽນຮູ້:

ເມື່ອສິ້ນສຸດບົດຮຽນນີ້ ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະສາມາດ…
●	 ຮູ້ກ່ຽວກັບທັດສະນະຄະຕິທີ່ບິດເບືອນຄວາມເປັນຈິງ ແລະ ຜົນກະທົບຂອງມັນ 
●	 ເຂົ້າໃຈກ່ຽວກັບການຢຶດຕິດ ແລະ ການປິດກັ້ນ 
●	 ອະທິບາຍໄດ້ວ່າຄວາມເຊື່ອເກີດຂື້ນໄດ້ແນວໃດ ແລະ ຖືກເສີມເຂົ້າໄປໃນຈິດໃຈໄດ້

ແນວໃດ 

ເວລາ: 90 ນາທີ 

ລາຍລະອຽດອຸປະກອນ

ການນໍາສະເໜີ:

2.3.1 ບົດຝຶກຫັດການສະທ້ອນ
ເບິ່ງຕົນເອງກ່ຽວກັບທັດສະນະ
ຄະຕິທີ່ບິດເບືອນຄວາມເປັນຈິງ

2.3.2 ບົດຝຶກຫັດກ່ຽວກັບທັດ
ສະນະຄະຕິທີ່ບິດເບືອນຄວາມ
ເປັນຈິງ 

2.3.3 ບົດຝຶກຫັດ A ແລະ B: 
ໂລກໜ່ວຍໃໝ່

ພິມໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຄົນລະຊຸດ

ພິມໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຄົນລະຊຸດ

ພິມໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຄົນລະຊຸດ

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບການກະກຽມ
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ເພື່ອໄຈ້ແຍກ ແລະ ລະບຸໄດ້ 14 ປະເພດຫຼັກຂອງ
ທັດສະນະຄະຕິທີ່ບິດເບືອນຄວາມເປັນຈິງ ທີ່ພວກ
ເຮົາທຸກຄົນສາມາດໄດ້ຮັບຜົນກະທົບໄດ້ຢ່າງງ່າຍ
ດາຍ ແລະ ປຶກສາຫາລືກ່ຽວກັບຜົນກະທົບໃນທາງ
ລົບຂອງພວກມັນຕໍ່ກັບພວກຮົາເອງ ແລະ ຜູ້ອື່ນໆ

ເພື່ອຢໍ້າຕື່ມວ່າ ທຸກຄົນມີຄວາມອ່ອນໄຫວຕໍ່ການ
ຄິດແບບເໝົາລວມ

ພາບລວມຂອງບົດຮຽນ

ກິດຈະກໍາ ເວລາ 
(ນາທີ)

1. ທັດສະນະຄະຕິທີ່
ບິດເບືອນຄວາມເປັນ
ຈິງ

1. ຢຶດຕິດ - ປິດກັ້ນ

40

50

ຈຸດປະສົງ

ກິດຈະກໍາທີໜຶ່ງ: ທັດສະນະຄະຕິທີ່ບິດເບືອນຄວາມເປັນຈິງ 

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອໄຈ້ແຍກ ແລະ ລະບຸໄດ້ 14 ປະເພດຫຼັກຂອງທັດສະນະຄະຕິທີ່ບິດເບືອນຄວາມ
ເປັນຈິງ ທີ່ພວກເຮົາທຸກຄົນສາມາດໄດ້ຮັບຜົນກະທົບໄດ້ຢ່າງງ່າຍດາຍ ແລະ ປຶກສາຫາລືກ່ຽວກັບ
ຜົນກະທົບໃນທາງລົບຂອງພວກມັນຕໍ່ກັບພວກຮົາເອງ ແລະ ຜູ້ອື່ນໆ.

ເວລາ: 45 ນາທີ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

1.1 ການສະທ້ອນເບິ່ງຕົນເອງ (15 ນາທີ)

1.	 ນໍາໃຊ້ສະໄລ້ເພື່ອນໍາສະເໜີກ່ຽວກັບການພົວພັນກັນລະຫວ່າງຄວາມຄິດ, ຄວາມຮູ້ສຶກ
ແລະ ການປະພຶດ.
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

2.	 ກິດຈະກໍານີ້ຈະຄົ້ນຄວ້າກ່ຽວກັບຫຼັກແນວຄວາມຄິດທາງຈິດວິທະຍາທີ່ເອີ້ນວ່າ ຮູບແບບ
ຄວາມຄິດທີ່ບິດເບືອນຄວາມເປັນຈິງ. ນີ້ຄືຮູບແບບຂອງຄວາມຄິດທີ່ແຕກຕ່າງກັນ ເຊິ່ງ
ເປັນປະສົບການທາງລະບົບປະສາດຂອງມະນຸດ ແຕ່ມັນເປັນແນວທາງທີ່ບິດເບືອນ ການ
ເບິ່ງ ຫຼື ມຸມມອງຕໍ່ຕົນເອງ ແລະ ຜູ້ອື່ນ ເຊິ່ງມີອະຄະຕິໃນທາງລົບ. ຮູບແບບຄວາມຄິດທີ່
ບິດເບືອນ ເປັນເລື່ອງທໍາມະດາທົ່ວໄປ ແລະ ຜູ້ຄົນອາດຈະປະສົບໃນແຕ່ລະວັນ ແຕ່ພວກ
ມັນມັກຈະເກີດຂື້ນຫຼາຍໂດຍສະເພາະໃນເວລາທີ່ໃຜຜູ້ໜຶ່ງກໍາລັງມີຄວາມຄຽດ. 

3.	 ຢາຍເອກະສານ 2.3.1 ບົດຝຶກຫັດການສະທ້ອນເບິ່ງຕົນເອງ ແລະ ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມອ່ານ
ເນື້ອໃນຂອງຄໍາອະທິບາຍກ່ຽວກັບທັດສະນະຄະຕິທີ່ບຶດເບືອນຄວາມເປັນຈິງທີ່ແຕກ
ຕ່າງກັນ ແລະ ໃຫ້ຂີດວົງມົນອ້ອມເອົາເນື້ອໃນທີ່ມີຄວາມໃກ້ຄຽງກັບພວກເຂົາທີ່ສຸດ. ອະທິ
ບາຍວ່າ ພວກເຂົາຈະບໍ່ຖືກຂໍຮ້ອງໃຫ້ແລກປ່ຽນຄໍາຕອບໃນກຸ່ມໃຫຍ່, ຈຸດປະສົງຂອງໜ້າ
ວຽກນີ້ແມ່ນເພື່ອສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນປະເພດທີ່ແຕກຕ່າງກັນຂອງທັດສະນະຄະຕິທີ່ບິດ
ເບືອນຄວາມເປັນຈິງ ແລະ ຕ້ອງໃຊ້ເວລາໃນການປະມວນຜົນພວກມັນ. ອະທິບາຍວ່າມີ 
15 ປະເພດຂອງທັດສະນະຄະຕິທີ່ບຶດເບືອນຄວາມເປັນຈິງທີ່ເຫັນໄດ້ໂດຍທົ່ວໄປຫຼາຍທີ່
ສຸດ. ແຕ່ກິດຈະກໍານີ້ຈະເນັ້ນໜັກໃສ່ 7 ປະເພດ ດັ່ງທີ່ໄດ້ແນະນໍາໄປແລ້ວ. ຊຸກຍູ້ໃຫ້ຜູ້
ເຂົ້າຮ່ວມຄົ້ນຄວ້າຮູບແບບຄວາມຄິດທີ່ບິດເບືອນອື່ນໆດ້ວຍຕົວພວກເຂົາເອງ. ໃຫ້ເວລາ
ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ 10 ນາທີ ເພື່ອສໍາເລັດການສະທ້ອນກັບຕົນເອງ. ເຮັດໃຫ້ພວກເຂົາໝັ້ນໃຈ
ຕື່ມວ່າ ພວກເຂົາບໍ່ຕ້ອງຕົກໃຈ ຖ້າພວກເຂົາພົບວ່າ ພວກເຂົາຮັບຮູ້ທຸກໆຢ່າງໃນລາຍ
ການຮູບແບບຄວາມຄິດທີ່ບິດເບືອນຄວາມຈິງ. ມັນຂ້ອນຂ້າງເປັນເລື່ອງທໍາມະດາທີ່ຈະ
ປະສົບກັບພວກມັນທັງໝົດໃນເວລາທີ່ແຕກຕ່າງກັນ. ໂດຍການຮັບຮູ້ກ່ຽວກັບພວກມັນ
ພວກເຮົາກໍມີແນວໂນ້ມທີ່ຈະຖືກພວກມັນຄອບງໍາໜ້ອຍລົງ. 

ການຮັບຮູ້ເຖິງການພົວພັນກັນຂອງພຶດຕິກໍາ 

ຄວາມຄິດ

ພຶດຕິກໍາ ອາລົມ/
ຄວາມຮູ້ສຶກ

ຄວາມຮູ້ສຶກທາງ
ດ້ານຮ່າງກາຍ
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4.	 ບໍ່ຕ້ອງສະເໜີໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແລກປ່ຽນຄໍາຄິດເຫັນສ່ວນຕົວກ່ຽວກັບເລື່ອງນີ້ ເພາະມັນ
ເປັນເລື່ອງລະອຽດອ່ອນເກີນໄປ, ແຕ່ຖ້າຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຕ້ອງການປະກອບຄໍາເຫັນ ຄູຝຶກກໍ
ຄວນສະໜັບສະໜູນໃຫ້ມີການປຶກສາຫາລື. ຖາມຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ພວກເຂົາຄິດວ່າການ
ນໍາໃຊ້ຄວາມເຂົ້າໃຈຕໍ່ກັບທັດສະນະຄະຕິທີ່ບຶດເບືອນຄວາມເປັນຈິງແມ່ນຫຍັງ?

5.	 ຈຸດມຸ້ງໝາຍແມ່ນເພື່ອເຮັດໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຮັບຮູ້ ແລະ ເຂົ້າໃຈທັດສະນະຄະຕິຂອງພວກ
ເຂົາທີ່ມີລັກສະບິດເບືອນກັບຄວາມເປັນຈິງຫຼາຍຂື້ນ ເພື່ອໃຫ້ພວກເຂົາມີສະຕິຫຼາຍຂື້ນຕໍ່
ກັບຮູບແບບແນວຄິດຂອງພວກເຂົາ ແລະ ສາມາດຄວບຄຸມມັນໄດ້ຫຼາຍຂື້ນ. ແລະ ມັນ
ໜ້າຈະຊ່ວຍໃຫ້ພວກເຮົາມີສະຕິຕໍ່ຜູ້ອື່ນ ແລະ ສາມາດກໍານົດຍຸດທະວິທີໃນເຊີງບວກ
ໄດ້ຫຼາຍກ່ວາປະຕິກິລິຍາຕອບໂຕ້ເທົ່ານັ້ນ. ຕົວຢ່າງ: ເພື່ອນຮ່ວມງານຜູ້ໜຶ່ງອາດຈະມັກ
ສ້າງຄວາມເສຍຫາຍຕໍ່ສິ່ງຂອງຕ່າງໆຢູ່ເລື້ອຍໆ ແລະ ນັ້ນອາດຈະເປັນການສ້າງຄວາມ
ລະຄາຍເຄືອງ, ແຕ່ການຮັບຮູ້ຮູບແບບຄວາມຄິດທີ່ບໍ່ເປັນປະໂຫຍດນີ້ ອາດຈະເຮັດໃຫ້
ງ່າຍຂື້ນໃນການຄົ້ນຫາສາເຫດ. ອີກຕົວຢ່າງໜຶ່ງ: ເພື່ອນຮ່ວມງານອາດຈະມີຄວາມຄຽດ
ຫຼື ປະສົບກັບຄວາມສົງໄສໃນຕົນເອງ ແລະອື່ນໆ, ການຮັບຮູ້ໃນສິ່ງນີ້ອາດຈະເປັນການ
ກະຕຸ້ນສະມາຊິກໃນທີມງານໃຫ້ຊ່ວຍເຫຼືອພວກເຂົາ. ໃນກິດຈະກໍາຕໍ່ໄປ ຈະຄົ້ນຄວ້າ
ກ່ຽວກັບການຮັບຮູ້ຮູບແບບຄວາມຄິດທີ່ບິດເບືອນໃນຜູ້ອື່ນ. 

1.2 ຕົວຢ່າງທັດສະນະຄະຕິທີ່ບິດເບືອນຄວາມເປັນຈິງ (30 ນາທີ)

1.	 ແບ່ງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມອອກເປັນຄູ່ ຫຼື ເປັນກຸ່ມນ້ອຍ ແລະ ຢາຍເອກະສານ 2.3.2 ບົດຝຶກຫັດ
ທັດສະນະຄະຕິທີ່ບຶດເບືອນຄວາມເປັນຈິງ.  

2.	 ອະທິບາຍຕໍ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ພວກເຂົາຕ້ອງ:
a.	ອ່ານເນື້ອໃນຕົວຢ່າງທີ່ຢູ່ເບື້ອງຊ້າຍຂອງເອກະສານ ແລະ ຕັດສິນໃຈວ່າຕົວຢ່າງແຕ່
	 ລະອັນນັ້ນກົງກັບປະເພດໃດຂອງທັດສະນະຄະຕິທີ່ບຶດເບືອນກັບຄວາມເປັນຈິງ 
	 ແລະ  ພວກເຂົາຕ້ອງຂຽນປະເພດຂອງການບິດເບືອນດັ່ງກ່າວໃສ່ທາງຂ້າງຂອງຄໍາວ່າ 
	 “ປະເພດ:” 
b.	ສ້າງຕົວຢ່າງອື່ນສໍາລັບປະເພດຂອງທັດສະນະຄະຕິທີ່ບິດເບືອນຄວາມເປັນຈິງ. 

3.	 ເມື່ອຄົບເວລາ 15 ນາທີ, ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມປະກອບຄໍາເຫັນ ແລະ ຍົກຕົວຢ່າງ. ຕາຕະລາງ
ດ້ານລຸ່ມນີ້ໄດ້ໃຫ້ຄໍາຕອບກ່ຽວກັບປະເພດຂອງທັດສະນະຄະຕິທີ່ບິດເບືອນຄວາມເປັນ
ຈິງ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ຫົວໜ້າຂອງນາງລີ ມາເຮັດວຽກດ້ວຍອາລົມຮ້າຍແທ້ໆໃນຕອນເຊົ້າມື້ນີ້. ເວລາ ລີ ຖາມລາວ
ວ່າ ລາວຮູ້ສຶກແນວໃດ ລາວກໍບໍ່ຕອບຫຍັງ. ລີ ຄິດວ່ານາງຕ້ອງເຮັດອັນໃດອັນໜຶ່ງທີ່ເປັນການ
ຂັດໃຈຫົວໜ້າຂອງຕົນ. 

ປະເພດ: ການຖືເປັນເລື່ອງສ່ວນຕົວ (Personalisation)

ທ້າວໂບ້ ສູນເສຍຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຄວາມສາມາດຂອງລາວເອງໃນການຈັດການຄວບຄຸມສະ
ຖານທີ່ເກີດເຫດອາຊະຍາກໍາ. ຫັຼກຖານສໍາຄັນໄດ້ຫາຍໄປຈາກສະຖານທີ່ເກີດເຫດທີ່ລາວເປັນ
ຜູ້ຄວບຄຸມເທື່ອແລ້ວນີ້. ດຽວນີ້, ທຸກໆຄັ້ງທີ່ລາວຕ້ອງດໍາເນີນການກັບສະຖານທີ່ເກີດເຫດ, ລາວ
ຈະມີຄວາມກົດດັນຫຼາຍ ເພາະລາວເຊື່ອວ່າ ເຫດການດັ່ງກ່າວຈະເກີດຂື້ນອີກ.

ປະເພດ: ການເໝົາລວມ (Overgeneralization)

ນາງລິນ ຫາກໍສໍາເລັດການເຂົ້າສໍາພາດວຽກ, ໃນຂະນະສໍາພາດ ນາງຕອບຄໍາຖາມທັງໝົດ
ໄດ້ຢ່າງຖືກຕ້ອງ ແຕ່ໃນຂະນະທີ່ຍ່າງອອກຈາກຫ້ອງສໍາພາດ ນາງຫຼົງ ແລະ ຮ້ອງຊື່ຂອງຜູ້ສໍາ
ພາດຜິດ. ຈາກເຫດດັ່ງກ່າວ, ທັງໝົດທີ່ນາງຄິດແມ່ນກ່ຽວກັບສິ່ງທີ່ນາງຈະຖືກເບິ່ງວ່າເປັນຄົນ
ເຫງີກຫງາກຊໍ່າໃດ, ນາງຮູ້ສຶກອັບອາຍທີ່ສຸດ ແລະ ເສຍໃຈໃນການກະທໍາຂອງຕົນ. 

ປະເພດ: ການກັ່ນຕອງ (Filtering) 

ທ້າວຈອນ ໄດ້ເປັນສ່ວນໜຶ່ງໃນການສືບສວນສອບສວນຄະດີທີ່ສໍາຄັນຄະດີໜຶ່ງ ເຊິ່ງໄດ້ມີ
ການຕັດສິນຈໍາຄຸກແກ໋ງອັນຕະລາຍແກ໋ງໜຶ່ງ. ຈອນ ເຊື່ອວ່າພວກແກ໋ງດັ່ງກ່າວຈະແກ້ແຄ້ນ. 
ທຸກໆຄັ້ງທີ່ເມຍຂອງລາວເລີກວຽກ ແລະ ກັບມາເຮືອນຊ້າ ລາວຢ້ານວ່າເມຍຂອງລາວຈະຖືກ
ລັກພາຕົວ. 

ປະເພດ: ຄວາມກັງວົນໃນສິ່ງທີ່ຍັງບໍ່ທັນເກີດ (Catastrophizing) 

ນາງນົກ ໃຈຮ້າຍໃຫ້ເພື່ອນຮ່ວມງານຂອງຕົນຄົນໜຶ່ງ ເນື່ອງຈາກວ່າເພື່ອນຮ່ວມງານຜູ້ນັ້ນເລີກ
ການຊ້າເພາະຕ້ອງເຮັດວຽກເພີ່ມ. ສິ່ງນີ້ເຮັດໃຫ້ນົກເບິ່ງຕົນເອງບໍ່ດີ ແລະ ຮູ້ສຶກຜິດ ເພາະນົກ
ບໍ່ສາມາດເລີກການຊ້າໄດ້ ເພາະນາງຕ້ອງເບິ່ງແຍງຄອບຄົວຂອງນາງ. 

ປະເພດ: ມັກໂທດນີ້ໂທດນັ້ນ (Blaming)

ມື້ນີ້ນາງໂຈ  ໄດ້ສອບເສັງການປ້ອງກັນຕົນເອງທີ່ຫ້ອງການ. ນາງໄດ້ຄະແນນ 70%. ນາງບໍ່ໄດ້
ຄະແນະເຕັມເພາະນາງເຮັດຜິດສາມຂໍ້. ໂຈ ຮູ້ສຶກເສຍໃຈຫຼາຍ ເພາະນາງຄົ້ນຄວ້າບົດຮຽນ
ຢ່າງໜັກ ແຕ່ກໍຍັງ “ຂີ້ຮ້າຍ” ໃນການປ້ອງກັນຕົນເອງຢູ່.  

ປະເພດ: ການຄິດແບບແບ່ງຂົ້ວສຸດຂີດ (Polarised) 

ມື້ນີ້ແກຣີ ມາການສວຍ, ລາວເປັນຄົນເຊື່ອງຊ້າ. 

ປະເພດ: ການຕັດສິນແບບເໝົາລວມ (Global Labeling) 
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ກິດຈະກໍາທີສອງ: ຢຶດຕິດ, ປິດກັ້ນ (Lock-On, Lock-Out)

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອຢໍ້າຕື່ມວ່າ ທຸກຄົນມີຄວາມອ່ອນໄຫວຕໍ່ການຄິດແບບເໝົາລວມ

ເວລາ: 45 ນາທີ

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

ກິດຈະກໍານີ້ສະແດງໃຫ້ເຫັນວ່າ ເມື່ອຜູ້ຄົນຢຶດຕິດຄວາມເຊື່ອກ່ຽວກັບຜູ້ອື່ນ ຫຼື ກ່ຽວກັບພວກເຂົາ
ເອງ, ພວກເຂົາກໍຈະປິດກັ້ນມຸມມອງທາງເລືອກອື່ນໆ. ນີ້ອາດຈະເປັນການຈໍາກັດສັກກະຍະພາບ
ຂອງບຸກຄົນ ແລະ ຄວາມເຂົ້າໃຈຂອງພວກເຂົາຕໍ່ກັບທ່າແຮງຂອງຜູ້ອື່ນ.

2.1 ພາລະກິດສ້າງໂລກໃໝ່ (45 ນາທີ)

1.	 ແບ່ງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເປັນກຸ່ມລະ 4-6 ຄົນ.
2.	 ອະທິບາຍຕໍ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ພວກເຂົາຕ້ອງຈິນຕະນາການວ່າ ພວກເຂົາໄດ້ຖືກມອບໝາຍ

ໃຫ້ສ້າງໂລກໃໝ່ໃຫ້ແກ່ມວນມະນຸດ. 
3.	 ໂປຼໄຟລ໌ຂອງທັງ 10 ຄົນໄດ້ລະບຸໄວ້ໃນກິດຈະກໍາ 2.3.3 ກິດຈະກໍາສ້າງໂລກໃໝ່ - ຊຸດ

ເອກະສານ A, ແລະ ພວກເຂົາອາດຈະເລືອກເອົາ 5 ຄົນ ເພື່ອໄປຕັ້ງຮາກຖານໃນໂລກໃໝ່.
4.	 ພວກເຂົາມີເວລາ 15 ນາທີ ທີ່ຈະຕ້ອງດໍາເນີນການຄັດເລືອກ ແລະ ພວກເຂົາຕ້ອງ

ສາມາດໃຫ້ເຫດຜົນວ່າເປັນຫຍັງ. 
5.	 ຢາຍເອກະສານ A ຈາກຊຸດກິດຈະກໍາ 2.1.3 ສ້າງໂລກໃໝ່. ໃນຂະນະທີ່ຢາຍເອກະສານ, 
	 ຄູຝຶກອາດຈະອະນຸຍາດໃຫ້ຖາມຄໍາຖາມ ແຕ່ບໍ່ຄວນອະທິບາຍລະອຽດຈົນເກີນໄປ. 
6.	 ເອກະສານ A ມີຂໍ້ມູນພຽງເລັກນ້ອຍກ່ຽວກັບຄົນ 10 ຄົນ. ຕົວຢ່າງ: ໜຶ່ງໃນລັກສະນະ

ຂອງບຸກຄົນໄດ້ອະທິບາຍວ່າ ‘ເປັນຜູ້ຊາຍອາຍຸ 21 ປີ ເພິ່ງພາຢາເສບຕິດໃນລະດັບສູງ’. 
7.	 ຖ້າວ່າກຸ່ມຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຖາມຄໍາຖາມໃນລະຫວ່າງການເຮັດວຽກກຸ່ມ, ຄູຝຶກຕ້ອງນໍາສະເໜີ

ຂໍ້ມູນໃນເອກະສານ B ຈາກຊຸດກິດຈະກໍາ 3.1.3 ແຕ່ຕ້ອງສະແດງຄວາມປະຫຼາດໃຈຕໍ່
ກັບຄໍາຖາມຈໍານວນໜຶ່ງທີ່ຖືກຖາມໂດຍຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໃນຂັ້ນຕອນນີ້.

8.	 ເມື່ອຄົບ 15 ນາທີ ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເຕົ້າໂຮມເປັນກຸ່ມໃຫຍ່ ແລະ ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແລກປ່ຽນ
ການຄັດເລືອກຂອງພວກເຂົາ ແລະ ຖາມເຫດຜົນໃນການເລືອກດັ່ງກ່າວ. 

9.	 ໃນຂະນະທີ່ກຸ່ມກໍາລັງແລກປ່ຽນສິ່ງທີ່ຕົນເລືອກຢູ່ນັ້ນ, ໃຫ້ສະແດງແຜນວາດໃນເຈ້ຍ
ແຜ່ນໃຫຍ່ຢູ່ໜ້າກະດານ. 

10.	ຄູຝຶກບໍ່ຕ້ອງໃຫ້ຄໍາຕັດສິນໃດໆຕໍ່ກັບການຄັດເລືອກຂອງກຸ່ມ, ແຕ່ຕ້ອງຖາມເຫດຜົນ
ຂອງການຄັດເລືອກ. ອະທິບາຍເຫດຜົນໃນການຄັດເລືອກ ຕົວຢ່າງ: “ພວກເຮົາເລືອກ
ເອົາທ່ານໝໍ ເພາະລາວສາມາດຊ່ວຍຄົນໄຂ້ ຫຼື ພວກເຮົາເລືອກເອົາພໍ່/ແມ່ລ້ຽງດ່ຽວ
ເພາະວ່າລາວ...” ມັນເປັນສິ່ງທີ່ໜ້າສົນໃຈທີ່ຈະເຫັນການຄິດແບບເໝົາລວມ ແລະ ການ
ເໝົາລວມທາງດ້ານເພດປະກົດອອກມາ, ແມ່ນແຕ່ໃນກຸ່ມທີ່ຄຸ້ນເຄີຍກັບການຄໍານຶງເຖິງ
ບົດບາດຍິງ-ຊາຍ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

11.	ພາຍຫຼັງກຸ່ມຂອງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສໍາເລັດການແລກປ່ຽນກ່ຽວກັບຜົນການຄັດເລືອກແລ້ວ, ຄູ
ຝຶກຕ້ອງອະທິບາຍວ່າ ໃນການເລີ້ມຕົ້ນພາລະກິດນີ້ແມ່ນໄດ້ເປີດໂອກາດໃຫ້ພວກເຂົາ
ຖາມຄໍາຖາມ ແຕ່ບໍ່ມີໃຜຖາມ. 

12.	ຕອນນີ້, ໃຫ້ຢາຍເອກະສານ 2.1.2 ກິດຈະກໍາສ້າງໂລກໃໝ່ B ແລະ ອະທິບາຍວ່າ ພວກ
ເຂົາອາດຈະຢາກເຫັນຂໍ້ມູນເພີ່ມຕື່ມກ່ຽວກັບລັກສະນະຕ່າງໆຂອງບຸກຄົນ. ເອກະສານ
B ປະກອບດ້ວຍຂໍ້ມູນ ເຊັ່ນ: ຜູ້ທີ່ເພິ່ງພາຢາເສບຕິດໃນລະດັບສູງແມ່ນຜູ້ທີ່ເປັນພະຍາດ
ເບົາຫວານ, ແລະ ເປັນຜູ້ທີ່ມີປະສົບການສູງທາງດ້ານຟີຊິກດາລາສາດ. ມັນເປັນເລື່ອງທີ່
ໜ້າສົນໃຈທີ່ເຫັນປະຕິກິລິຍາຕອບໂຕ້ຂອງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ.  

13.	ອະທິບາຍວ່າ ໜ້າວຽກນີ້ໄດ້ຖືກນໍາໃຊ້ເປັນຕົ້ນແບບຂອງແນວຄວາມຄິດທີ່ເອີ້ນວ່າ
‘Lock-On Lock-Out ຫຼື ຢຶດຕິດ - ປິດກັ້ນ’, ນັ້ນກໍຄືເວລາທີ່ພວກເຮົາຢຶດຕິດໃນຄວາມ
ເຊື່ອໃດໜຶ່ງກ່ຽວກັບບາງສິ່ງ ຫຼື ບາງຄົນ ແລະ ປິດກັ້ນທາງເລືອກອື່ນໆ. ໜ້າວຽກນີ້ເປັນ
ຮູບແບບຂອງຄວາມຄິດອະຄະຕິ ທີ່ພວກເຮົາໄດ້ເຮັດຕະຫຼອດເວລາ. ຕົວຢ່າງ: ແນວ
ຄວາມຄິດອະຄະຕິທີ່ວ່າ ຜູ້ໃຊ້ຢາເສບຕິດເປັນພາລະ ແລະ ບໍ່ມີຄວາມສາມາດພິເສດ
ຫຍັງເລີຍ, ສົມມຸດຖານທາງເພດທີ່ນໍາໜ້າດ້ວຍນາມມະຍົດ ເຊັ່ນ: ທ່ານໝໍ (ດຣ.) ຫຼື ດ້ວຍ
ບົດບາດໜ້າທີ່ ເຊັ່ນ: ພໍ່/ແມ່ລ້ຽງດ່ຽວ. ທັງນີ້ກໍຍ້ອນວ່າ ສົມມຸດຖານເຫຼົ່ານີ້ໄດ້ຖືກກໍານົດ
ໃນໃຈຂອງພວກເຮົາໂດຍການປັບສະພາບທາງສັງຄົມ ດັ່ງທີ່ພວກເຮົາໄດ້ຄົ້ນຄວ້າໃນ
ກິດຈະກໍາກ່ອນໜ້ານີ້. ເຖິງຢ່າງໃດກໍຕາມ, ຖ້າພວກເຮົາຫາກຢຶດຖື/ຢຶດຕິດຕໍ່ຄວາມເຊື່ອ
ຈໍານວນໜຶ່ງ ແລະ ປິດກັ້ນຄວາມເປັນໄປໄດ້ອື່ນໆ, ນັ້ນໝາຍຄວາມວ່າພວກເຮົາກໍາລັງ
ຈໍາກັດຫົນທາງທີ່ພວກເຮົາຈະເບິ່ງເຫັນຜູ້ອື່ນ. ພວກເຮົາສາມາດຢຸດຕິສິ່ງເຫຼົ່ານີ້ ເພື່ອເຕີມ
ເຕັມສັກກະຍະພາບຂອງພວກເຂົາ ແລະ ທີ່ຄ້າຍຄືກັນ ຖ້າພວກເຮົາຫາກຢຶດຕິດຕໍ່ຄວາມ
ຄິດໃນທາງລົບກ່ຽວກັບຕົວເຮົາເອງ ນັ້ນກໍໝາຍຄວາມວ່າພວກເຮົາກໍາລັງປະຕິເສດສັກ
ກະຍະພາບທີ່ເຕັມປ່ຽມຂອງພວກເຮົາ. 

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

ການຢຶດຕິດ, ປິດກັ້ນ 

ເມື່ອໃດກໍຕາມທີ່ພວກເຮົາ “ຢຶດຕິດ” ກັບຄວາມເຊື່ອ, ແນວຄິດ ຫຼື ພຶດຕິກໍາໃດໜຶ່ງ ມັນກໍຈະເປັນ
ການຍາກທີ່ພວກເຮົາຈະເບິ່ງເຫັນຂໍ້ມູນທີ່ເປັນທາງເລືອກທີ່ອາດຈະປ່ຽນແປງສິ່ງນັ້ນ, ນັ້ນໝາຍ
ຄວາມວ່າ ພວກເຮົາກໍາລັງປິດກັ້ນຂໍ້ມູນອື່ນໆ. ຕະຫຼອດສອງ - ສາມບົດຜ່ານມາ, ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໄດ້
ຄົ້ນຄວ້າຮູບແບບຄວາມຄິດ ແລະ ລະບົບຄວາມເຊື່ອທີ່ຈໍາກັດສັກກະຍະພາບ ແລະ ກີດກັນຄວາມ
ໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ, ຕົວຢ່າງ:

●	 ການປັບສະພາວະທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ: ວິທີທາງທີ່ພວກເຮົາເບິ່ງ ຫຼື ມີມຸມ
ມອງຕໍ່ພວກເຮົາເອງ ແລະ ຜູ້ອື່ນຜ່ານມຸມມອງທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ.

●	 ທິດສະດີພິກມາລຽນ (ພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ): ຄໍາເວົ້າ ແລະ
ການກະທໍາຂອງຜູ້ອື່ນສົ່ງຜົນກະທົບຕໍ່ຄວາມເຊື່ອໝັ້ນຕົນເອງ ແລະ ການປະພຶດຂອງ
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	 ພວກເຮົາໄດ້ແນວໃດ ແລະ ໃນທາງກັບກັນ ຄວາມເຊື່ອໝັ້ນຕົນເອງ ແລະ ການປະພຶດ
ຂອງເຮົາ ສົ່ງຜົນຕໍ່ວິທີທາງທີ່ຜູ້ອື່ນເບິ່ງພວກເຮົາ ແລະ ປະພືດຕໍ່ພວກເຮົາໄດ້ແນວໃດ.

●	 ຮູບແບບຄວາມຄິດທີ່ບິດເບືອນ: ຮູບແບບຄວາມຄິດທີ່ບໍ່ເປັນປະໂຫຍດສົ່ງຜົນຕໍ່ວິທີທາງ
ທີ່ພວກເຮົາເບິ່ງ ຫຼື ມີມຸມມອງຕໍ່ພວກເຮົາເອງ, ຄວາມຮູ້ສຶກ ແລະ ການປະພຶດ. 

ການຢຶດຕິດ ແລະ ການປິດກັ້ນ ສາມາດນໍາໃຊ້ໄດ້ກັບທັງໝົດ ໃນແງ່ຂອງການສ້າງແນວຄວາມ
ຄິດທີ່ວ່າ ຖ້າພວກເຮົາຢຶດຕິດກັບຄວາມເຊື່ອກ່ຽວກັບພວກເຮົາເອງ ເຊັ່ນ: “ຂ້ອຍບໍ່ດີພໍ”, “ຂ້ອຍ
ບໍ່ມີປະໂຫຍດ” ແລະອື່ນໆ, ພວກເຮົາອາດຈະປິດກັ້ນທາງເລືອກອື່ນໆທີ່ເປັນທາງບວກ. 

2.2 ການນໍາສະເໜີ (5 ນາທີ)

●	 ມີສະຕິໃນຄວາມເຊື່ອທີ່ພວກເຮົາຢຶດຕິດກ່ຽວກັບພວກເຮົາເອງ 
●	 ສັງເກດເບິ່ງວ່າ ພວກມັນເຮັດໃຫ້ພວກເຮົາຮູ້ສຶກແນວໃດ - ພວກມັນ
	 ສ້າງ ຫຼື ທໍາລາຍຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຂອງພວກເຮົາ? 
●	 ພະຍາຍາມຢຶດຕິດພຽງແຕ່ຄວາມເຊື່ອທີ່ສົ່ງເສີມຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນ
	 ເອງ 
●	 ເດີນຕາມເສັ້ນທາງທີ່ປ່ຽນແປງຄວາມເຊື່ອຕ່າງໆທີ່ມີຜົນກະທົບໃນ
	 ທາງລົບຕໍ່ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ 
●	 ຕ້ອງມີຄວາມພຽນພະຍາຍາມໃນການຝຶກຝົນ

ການຢຶດຕິດ, ປິດກັ້ນ 

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ໃຊ້ສະໄລ້ເພື່ອສັງລວມບົດຮຽນ. ໃນບົດຕໍ່ໄປຈະຄົ້ນຄວ້າກ່ຽວກັບການສ້າງຄວາມເຊື່ອໃນທາງ
ບວກ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ເພື່ອສັງລວມທິດສະດີທາງຈິດວິທະຍາທັງໝົດ
ໃນເນື້ອຫາກ່ຽວກັບຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ 
ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ. 

ພາບລວມຂອງບົດຮຽນ

ກິດຈະກໍາ ເວລາ 
(ນາທີ)

1. ແບບຝຶກຫັດເພື່ອນ
ຊ່ວຍເພື່ອນ ກ່ຽວກັບ
ການຮັບຮູ້ຄວາມເຊື່ອທີ່
ຈໍາກັດຕົນເອງ 

90

ຈຸດປະສົງ

ບົດທີສີ່
ການກຽມຄວາມພ້ອມສໍາລັບ
ການປ່ຽນແປງ

ເປົ້າໝາຍ:  ເພື່ອໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໄດ້ຮັບຮູ້ກ່ຽວກັບຄວາມເຊື່ອທີ່ຈໍາກັດຕົນເອງ ແລະ ຜົນກະທົບ
ຂອງມັນຕໍ່ບຸກຄົນ ແລະ ພາຍໃນທີມງານ

ຈຸດປະສົງຂອງການຮຽນຮູ້:
ເມື່ອສິ້ນສຸດບົດຮຽນນີ້ ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະສາມາດ …

●	 ກໍານົດເປົ້າໝາຍສໍາລັບການປ່ຽນແປງ 
●	 ຮັບຮູ້ເຖິງຄວາມຂັດແຍ່ງກັນທາງດ້ານແນວຄວາມຄິດ 

ເວລາ: 90 ນາທີ

ລາຍລະອຽດອຸປະກອນ 

2.4.1 ແບບສອບຖາມກ່ຽວກັບ
ຄວາມຂັດແຍ່ງກັນທາງດ້ານ
ແນວຄວາມຄິດ (A ແລະ B)

ພິມໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຄູ່ລະຊຸດ, ແລະ ຕັດເອກະສານໃນ
ບ່ອນທີ່ກໍານົດໄວ້

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບການກະກຽມ 
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ກິດຈະກໍາທີໜຶ່ງ: ແບບຝຶກຫັດເພື່ອນຊ່ວຍເພື່ອນ ກ່ຽວກັບການຮັບຮູ້ຄວາມເຊື່ອທີ່ຈໍາກັດຕົນ
ເອງ
ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອສັງລວມທິດສະດີທາງຈິດວິທະຍາທັງໝົດໃນເນື້ອຫາກ່ຽວກັບຄວາມໝັ້ນໃຈໃນ
ຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ 

ເວລາ: 90 ນາທີ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

1.1 ການນໍາສະເໜີໂປສເຕີກຸ່ມ (90 ນາທີ)

1.	 ແບ່ງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມອອກເປັນຫຼາຍກຸ່ມ ແລະ ອະທິບາຍວ່າ ໃນກິດຈະກໍານີ້ ພວກເຂົາຈະ
ໄດ້ສະທ້ອນເຖິງສິ່ງຕ່າງໆທີ່ໄດ້ກ່າວເຖິງຕະຫຼອດສອງ-ສາມວັນຜ່ານມາ ກ່ຽວກັບຄວາມ
ເຊື່ອທີ່ຈໍາກັດຕົນເອງ. ສາຍສະໄລ້ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເບິ່ງ ແລະ ກໍານົດພາລະກິດ. 

ໃນກຸ່ມຂອງທ່ານ, ໃຫ້ຈິນຕະນາການວ່າທ່ານໄດ້ຖືກມອບໝາຍໜ້າທີ່ໃຫ້ຝຶກອົບຮົມທີມງານຂອງ
ທ່ານກ່ຽວກັບຄວາມເຊື່ອທີ່ຈໍາກັດຕົນເອງ ແລະ ວິທີທາງທີ່ມັນມີຜົນກະທົບຕໍ່ເຈົ້າໜ້າທີ່ບັງຄັບໃຊ້
ກົດໝາຍໃນສະຖານທີ່ເຮັດວຽກ.
ກະກຽມບົດສະເໜີ ເຊິ່ງທ່ານສາມາດເລືອກທີ່ຈະນໍາໃຊ້ເຈ້ຍແຜ່ນໃຫຍ່ ຫຼື ສະໄລ້ກໍໄດ້, ບົດສະເໜີ
ຂອງທ່ານຕ້ອງສັງລວມວິທີທາງທີ່ສິ່ງຕ່າງໆຂ້າງລຸ່ມນີ້ ອາດຈະມີຜົນກະທົບຕໍ່ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນ
ເອງ ສໍາລັບເຈົ້າໜ້າທີ່ບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ: 
•	 ການປັບສະພາວະທາງສັງຄົມ 
•	 ທິດສະດີພິກມາລຽນ: ພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ 
•	 ຮູບແບບຄວາມຄິດທີ່ບິດເບືອນ / ແນວຄວາມຄິດທີ່ບໍ່ເປັນປະໂຫຍດ
•	 ການຢຶດຕິດ, ການປິດກັ້ນ 
ທ່ານມີເວລາ 45 ນາທີ ສໍາລັບກະກຽມບົດນໍາສະເໜີຂອງທ່ານ ຈາກນັ້ນທ່ານມີເວລາ 5 ນາທີເພື່ອ
ນໍາສະເໜີບົດຂອງທ່ານໃນກຸ່ມໃຫຍ່. 

ບົດຝຶກຫັດກຸ່ມ 

2.	 ໃຫ້ເວລາກຸ່ມ 45 ນາທີ ໃນການກະກຽມໂປສເຕີ/ບົດນໍາສະເໜີຂອງພວກເຂົາ
3.	 45 ນາທີ ຜ່ານໄປ, ໃຫ້ແຕ່ລະກຸ່ມປ່ຽນກັນຂື້ນນໍາສະເໜີບົດຂອງພວກເຂົາໃນກຸ່ມໃຫຍ່ 

ແລະ ຄູຝຶກສາມາດນໍາໃຊ້ຄໍາຖາມເພື່ອສອບຖາມເພີ່ມຕື່ມ.

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຫຼາຍຄົນອາດຈະຍັງໃໝ່ສໍາລັບທິດສະດີທາງຈິດວິທະຍາ, ກິດຈະກໍານີ້ຈະໃຫ້ເວລາໃນ
ການປະມວນທິດສະດີ ແລະ ຄິດກ່ຽວກັບການນໍາໄປປະຍຸກໃຊ້ໃນຂົງເຂດບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ບົດທີໜຶ່ງ
ເຕັກນິກການສ້າງຄວາມໝັ້ນໃຈ
ໃນຕົນເອງຈາກພາຍໃນ 

ມື້ທີສາມ

ເປົ້າໝາຍ: ເພື່ອແນະນໍາໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຄຸ້ນເຄີຍກັບເຄື່ອງມື ແລະ ເຕັກນິກສໍາລັບການສ້າງ
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ 

ຈຸດປະສົງຂອງການຮຽນຮູ້:
ເມື່ອສິ້ນສຸດບົດຮຽນນີ້ ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະສາມາດ …

●	 ອະທິບາຍອົງປະກອບຂອງຈິດສໍານຶກ ແລະ ຈິດໃຕ້ສໍານຶກ ທີ່ກ່ຽວພັນກັບຄວາມໝັ້ນໃຈ
ໃນຕົນເອງ 

●	 ສ້າງລາຍການ 4 ກົດເກນ ສໍາລັບການພັດທະນາຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຈາກພາຍໃນ 
●	 ອະທິບາຍໄດ້ວ່າ ຄົນເຮົາໄດ້ຮັບແຮງຈູງໃຈຈາກຄວາມຍິນດີໄດ້ແນວໃດ 

ເວລາ: 160 ນາທີ (ລວມທັງເວລາພັກຜ່ອນ 15 ນາທີ) 

ລາຍລະອຽດອຸປະກອນ 

ກະກຽມເຊືອກຍາວ 25 ຊມ
ໃຫ້ພໍກັບຈໍານວນຂອງຜູ້ເຂົ້າ
ຮ່ວມ, ຜູ້ລະເສັ້ນ; ເຫຼັກຄັດ
ເຈ້ຍ 1 ອັນສໍາລັບຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ
ແຕ່ລະຄົນ; ແລະ ເຈ້ຍຂະ 
ໜາດ 10 ຊມ x 10 ຊມ 
(1 ແຜ່ນສໍາລັບຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ
ແຕ່ລະຄົນ)

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບການກະກຽມ 
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ອະທິບາຍວິທີທີ່ຈິດສໍານຶກ ແລະ ຈິດໃຕ້ສໍານຶກ
ເຮັດວຽກ ເພື່ອສ້າງໂປຼແກຼມ ແລະ ເສີມສ້າງຄວາມ
ເຊື່ອ, ແລະ ພວກເຮົາມີຄວາມສາມາດແນວໃດ
ເພື່ອສ້າງໂປຼແກຼມນີ້ຄືນໃໝ່ ເພື່ອພັດທະນາຄວາມ
ໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ. 

ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າແນວຄວາມຄິດທີ່ວ່າ ຄົນເຮົາໄດ້ຮັບ
ແຮງຈູງໃຈຈາກການຊື່ນຊົມຍິນດີ.
 

ເພື່ອສ້າງຕົວແບບການສ້າງພາບໃນຄວາມຄິດ 
ໃນຖານະທີ່ເປັນເຕັກນິກອັນໜຶ່ງ

ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າການນໍາໃຊ້ “ຄໍາເວົ້າ”/ການເວົ້າກັບ
ຕົນເອງໃນທາງບວກ 

ພາບລວມຂອງບົດຮຽນ

ກິດຈະກໍາ ເວລາ 
(ນາທີ)

1. ການຕັ້ງເປ ົ້າໝາຍ 
ແລະ ວິທີການເຮັດວຽກ
ຂອງຈິດໃຈ 

2. ຄົນເຮົາໄດ້ຮັບແຮງ
ຈູງໃຈຈາກການຊື່ນຊົມ
ຍິນດີ 

3. ການຈິນຕະນາການ
ຫຼື ການສ້າງພາບໃນ
ຄວາມຄິດ 

4. ການເວົ້າກັບຕົນເອງ
ໃນທາງບວກ 

20

40

40

45

ຈຸດປະສົງ

ກິດຈະກໍາທີໜຶ່ງ: ການຕັ້ງເປົ້າໝາຍ ແລະ ວິທີການເຮັດວຽກຂອງຈິດໃຈ 

ຈຸດປະສົງ: ອະທິບາຍວິທີທີ່ຈິດສໍານຶກ ແລະ ຈິດໃຕ້ສໍານຶກເຮັດວຽກ ເພື່ອສ້າງໂປຼແກຼມ ແລະ ເສີມ
ສ້າງຄວາມເຊື່ອ, ແລະ ພວກເຮົາມີຄວາມສາມາດແນວໃດເພື່ອສ້າງໂປຼແກຼມນີ້ຄືນໃໝ່ ເພື່ອພັດ
ທະນາຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ. 

ເວລາ: 20 ນາທີ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

1.1 ການນໍາສະເໜ ີ(20 ນາທີ) 

ໃນບົດຮຽນຜ່ານມາ ໄດ້ນໍາສະເໜີກ່ຽວກັບວິທີທາງທີ່ຄົນເຮົາຢຶດຕິດກັບຮູບແບບຄວາມຄິດໃນ
ທາງລົບ ແລະ ປິດກັ້ນແນວຄິດໃນທາງບວກ ເຊິ່ງສາມາດສະໜັບສະໜູນການພັດທະນາຄວາມ
ໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງທີ່ແທ້ຈິງ. ໃນບົດຮຽນນີ້ ພວກເຮົາຈະຄົ້ນຄວ້າກ່ຽວກັບການຢຶດຕິດກັບຄວາມ
ເຊື່ອໝັ້ນຕົນເອງໃນທາງບວກ ແລະ ການສະໜັບສະໜູນບຸກຄົນ ເພື່ອເພີ່ມຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນ
ເອງ ແລະ ຜົນຮັບໃນທາງບວກ. 



95

ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ສາຍສະໄລ້. ອະທິບາຍວ່າ ນີ້ແມ່ນວິທີການເຮັດວຽກຂອງຈິດໃຈແບບງ່າຍດາຍ. ມັນຖືກພັດທະ
ນາຂື້ນມາເພື່ອສະໜັບສະໜູນຈຸດປະສົງຂອງຫຼັກສູດນີ້ ໂດຍສະເພາະໃນແງ່ຂອງວິທີທາງທີ່ຄົນ
ເຮົາສາມາດຕັ້ງໂປຼແກຼມຄືນໃໝ່ດ້ວຍຕົນເອງ. ອະທິບາຍກ່ຽວກັບລັກສະນະຕ່າງໆຕໍ່ໄປນີ້:

ຈິດສໍານຶກ

ນີ້ແມ່ນພາກສ່ວນໜຶ່ງຂອງຈິດໃຈທີ່ເຮັດໜ້າທີ່ປະມວນຜົນທັງໝົດຢ່າງມີສະຕິ: ການປະເມີນ, ການ
ແກ້ໄຂບັນຫາ, ການວິເຄາະ ແລະອື່ນໆ. ຈິດໃຈສາມາດນໍາໄປປຽບທຽບເປັນສາງແຫ່ງໜຶ່ງ, ພາກ
ສ່ວນຈິດສໍານຶກ ປຽບສະເໝືອນພະແນກຮັບຕ້ອນ ທີ່ຮັບເອົາການນໍາສົ່ງໃໝ່ທັງໝົດເຂົ້າມາ (ຂໍ້ມູນ 
ແລະ ປະສົບການ) ຈາກນັ້ນກໍຈະທໍາການນໍາສົ່ງພວກມັນໄປຍັງຈິດໃຕ້ສໍານຶກ ເພື່ອເກັບຮັກສາໄວ້.

ຈິດໃຕ້ສໍານຶກ

ຈິດໃຕ້ສໍານຶກຈະເກັບຮັກສາຄວາມເຊື່ອ ແລະ “ຄວາມຈິງ” ທັງໝົດທີ່ບຸກຄົນຜູ້ໜຶ່ງມີຕໍ່ຕົນເອງວ່າ
ຕົນເອງແມ່ນໃຜ - ນັ້ນຄື ພາບພົດຂອງຕົນເອງ. ຜູ້ຄົນມັກຈະບໍ່ຄິດຢ່າງມີສະຕິກ່ຽວກັບວິທີທາງທີ່
ພາບພົດຂອງຕົນເອງປະກອບສ້າງຂື້ນມາໄດ້ແນວໃດ ແຕ່ມັນຖືກປະກອບສ້າງຂື້ນຜ່ານການກະ
ຕຸ້ນທີ່ຖືກປະມວນຜົນຜ່ານຈິດສໍານຶກ ແລະ ຈາກນັ້ນກໍຖືກເກັບຮັກສາໄວ້ໃນຈິດໃຕ້ສໍານຶກ. 

ວິທີການເຮັດວຽກຂອງຈິດໃຈ 

ການເຮັດວຽກຂອງຈິດໃຈ
ຮັບຮູ້/ເຂົ້າໃຈ

ຄວາມເຊື່ອມ
ໂຍງ ປະເມີນ

ການ
ສະແຫວງຫາ

ເປົ້າໝາຍ

ຮັກສາຄວາມ
ຈິງ/ຄວາມ

ເຊື່ອ

ສ້າງພະລັງ 
ແລະ ແຮງ
ຂັບເຄື່ອນ 

ເກັບຮັກສາ
ກໍານິໄສ ແລະ 

ທັດສະນະຄະຕິ

ຕັດສິນໃຈ
ລະບົບກະຕຸ້ນການທໍາງານຂອງ

ປະສາດຮັບຮູ້ (RAS)
•   ກັ່ນຕອງຂໍ້ມູນທີ່ກ່ຽວຂ້ອງ
•   ເກັບຮັກສາ “ຄວາມຈິງ”

ຈິດສໍານຶກ ຈິດໃຕ້ສໍານຶກ
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ລະບົບກັ່ນຕອງຂໍ້ມູນຂອງສະໝອງ (ລະບົບ RAS)

ຜູ້ຄົນຖືກບຸກໂຈມຕີຢ່າງຕໍ່ເນື່ອງຈາກສິ່ງກະຕຸ້ນຫຼາຍລ້ານຢ່າງ. ຖ້າພວກເຂົາພະຍາຍາມທີ່ຈະສຸມ
ໃສ່ທຸກໆຢ່າງ ມັນກໍຈະຄອບງໍາພວກເຂົາ; ແທນທີ່ຈະເຮັດແນວນັ້ນ ລະບົບ RAS ຈະຊ່ວຍຜູ້ຄົນ
ໃນການສັງເກດສິ່ງທີ່ສໍາຄັນສໍາລັບພວກເຂົາ. 

ລະບົບ RAS ຖືກປະກອບຂື້ນທີ່ຖານສະໝອງທີ່ເຮັດໜ້າທີ່ປຽບສະເໝືອນປະຕູສູ່ຈິດໃຕ້ສໍານຶກ. 
ມັນສາມາດຖືກເບິ່ງເປັນສະວິກປະເພດໜຶ່ງທີ່ຈຸດປະກາຍການເຊື່ອມຕໍ່ຂໍ້ມູນທີ່ກ່ຽວຂ້ອງ. ຕົວຢ່າງ: 
ທ່ານອາດຈະນອນຫຼັບໄດ້ຕະຫຼອດໄລຍະເວລາທີ່ມີພະຍຸຝົນຟ້າຄະນອງ ແຕ່ຖ້າວ່າທ່ານຫາກ
ເປັນພໍ່/ແມ່, ສຽງຄວນຄາງພຽງເລັກນ້ອຍຂອງລູກທີ່ກໍາລັງນອນຫຼັບຢູ່ນັ້ນ ອາດຈະປຸກໃຫ້ທ່ານ
ຕື່ນຂື້ນໄດ້. ທ່ານເຄີຍຕັດສິນໃຈທີ່ຈະຊື້ຕູ້ເຢັນໃໝ່ບໍ່, ຈາກນັ້ນທ່ານກໍຈະສັງເກດພະແນກຂາຍ
ເຄື່ອງເຮືອນທຸກໆແຫ່ງ? ໃນຕົວຢ່າງເຫຼົ່ານີ້, ລະບົບ RAS ກໍາລັງສ້າງແຜນທີ່ອະນາເຂດ ແລະ 
ດຶງຄວາມສົນໃຈຂອງທ່ານໄປທີ່ຂໍ້ມູນທີ່ສໍາຄັນ/ມີປະໂຫຍດສໍາລັບທ່ານ.

ລະບົບ RAS ຈະຕອບສະໜອງຕໍ່ຂໍ້ມູນທີ່ຖືກຈັດເກັບໄວ້ໃນຈິດໃຕ້ສໍານຶກຂອງຄົນເຮົາໃນຖານະ
ທີ່ເປັນສິ່ງສໍາຄັນ ແລະ ເປັນຄວາມຈິງ ລວມທັງພາບພົດຂອງຕົນເອງ. ຖ້າວ່າ ທ່ານຫາກເກັບຮັກ
ສາຄວາມເຊື່ອກ່ຽວກັບຕົນເອງໄວ້ໃນຈິດໃຕ້ສໍານຶກຂອງທ່ານ, ຈາກນັ້ນ ລະບົບ RAS ກໍຈະຊ່ວຍ
ທ່ານໃນການຄົ້ນຫາຫຼັກຖານເພື່ອສະໜັບສະໜູນມັນ. ສິ່ງນີ້ສາມາດເຮັດໃຫ້ອ່ອນແອລົງໄດ້ ຖ້າ
ວ່າຈິດໃຕ້ສໍານຶກຫາກເກັບຮັກສາ “ຄວາມຈິງ” ທີ່ເປັນແງ່ລົບໄວ້ ເພາະວ່າລະບົບ RAS ອາດຈະ
ຄົ້ນຫາຫັຼກຖານເພື່ອສະໜັບສະໜູນແນວຄວາມຄິດທີ່ບິດເບືອນ/ແນວຄິດທີ່ບໍ່ເປັນປະໂຫຍດ.
ເພາະສະນັ້ນ, ຜູ້ຄົນຄວນຈະສຸມໃສ່ການສ້າງ “ຄວາມຈິງ”/ຄວາມເຊື່ອໃນທາງບວກກ່ຽວກັບ
ພວກເຂົາເອງ ເພື່ອວ່າລະບົບ RAS ຈະຊ່ວຍສະໜັບສະໜູນຄວາມເຊື່ອໃນທາງບວກເຫຼົ່ານີ້ ເຊິ່ງ
ຈະປະກອບສ່ວນໃຫ້ແກ່ການບັນລຸເປົ້າໝາຍ ແລະ ເສີມສ້າງຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງໃຫ້ເຂັ້ມ
ແຂງຂື້ນ. 

ຜູ້ຄົນສາມາດຮຽນຮູ້ການສ້າງໂປຼແກຼມຄວາມເຊື່ອໃນທາງບວກໃນຈິດໃຕ້ສໍານຶກຂອງພວກເຂົາ
ແລະ ລະບົບ RAS ກໍຈະຄົ້ນຫາຫຼັກຖານເພື່ອສະໜັບສະໜູນຄວາມເຊື່ອໃນທາງບວກດັ່ງກ່າວ 
ເຊິ່ງຈະເປັນການຊ່ວຍພວກເຂົາໃຫ້ບັນລຸຜົນຮັບໃນທາງບວກ. ສິ່ງດັ່ງກ່າວນີ້ຈະເປັນໄປໄດ້ແນວ
ໃດ? ກິດຈະກໍາຕໍ່ໄປຈະສະໜອງແຮງບັນດານໃຈຈໍານວນໜຶ່ງ.
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

1.	ຄົນເຮົາຈະປະຕິບັດຕາມວິທີທາງທີ່ພວກເຂົາເບິ່ງເຫັນຕົນເອງ 
2.	ຄົນເຮົາໄດ້ຮັບແຮງຈູງໃຈຈາກຄວາມຊື່ນຊົມຍິນດີ 
3.	ຈິດໃຈເຮັດວຽກດ້ວຍຄໍາເວົ້າ ແລະ ຮູບພາບ 
4.	ການເຮັດຊໍ້າໄປຊໍ້າມາ ຫຼື ເຮັດເລື້ອຍໆ ຈະຝັງເລິກພາບພົດຂອງຕົນ 

ເອງໃນທາງບວກ ແລະ ຜົນຮັບທີ່ກ່ຽວຂ້ອງ 

ສີ່ບົດຮຽນສໍາລັບການສ້າງໂປຼແກຼມທາງຈິດໃຈເພື່ອຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ 

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

1.	 ນັກຈິດຕະວິທະຍາເຄີຍມີຄວາມເຊື່ອວ່າ ສະໝອງຂອງຄົນເຮົາຈະໄດ້ຮັບການພັດທະນາ
ຢ່າງເຕັມສ່ວນດ້ວຍຮູບແບບ ຄົງທີ່ເມື່ອອາຍຸຄົບ 21 ປີ. ເຖິງຢ່າງໃດກໍຕາມ, ວິທະຍາສາດ
ທາງລະບົບປະສາດໄດ້ເປີດເຜີຍວ່າ ສະໝອງມີຄວາມສາມາດໃນການປ່ຽນແປງ ເຊິ່ງ
ເປັນຄວາມສາມາດຂອງເຄືອຂ່າຍສະໝອງທີ່ຈະມີການປ່ຽນແປງສືບຕໍ່ໄປເມື່ອຄົນເຮົາ
ເຂົ້າສູ່ໄວຜູ້ໃຫຍ່. ຖ້າເຮົານຶກພາບສະໝອງຄືກັບໝາກບານຈໍາລອງທີ່ເຮັດດ້ວຍດິນໜຽວ
ໜ່ວຍໃຫຍ່ໜ່ວຍໜຶ່ງທີ່ມີທາງຍ່າງຫຼາຍໆເສັ້ນທີ່ຢັ່ງຮາກເລິກລົງໄປໃນໝາກບານໜ່ວຍ
ນັ້ນ. ເສັ້ນທາງທີ່ເລິກທີ່ສຸດຈະແມ່ນເສັ້ນທາງທີ່ຖືກນໍາໃຊ້ເລື້ອຍທີ່ສຸດ. ນີ້ຄືຄວາມເປັນຈິງ
ຂອງເສັ້ນທາງໃນທາງບວກ ແລະ ທາງລົບ. ເຖິງຢ່າງໃດກໍຕາມ, ໂດຍຜ່ານຄວາມສາມາດ
ໃນການປ່ຽນແປງຂອງສະໝອງ, ຄົນຜູ້ໜຶ່ງມີພະລັງໃນການແກະສະລັກເສັ້ນທາງໃໝ່
ຂື້ນໃນຈິດໃຈ ແລະ ລຶບເສັ້ນທາງທີ່ເປັນທາງລົບອອກ. ລອງຄິດວ່າ ຖ້າມັນເປັນເສັ້ນທາງ
ຍ່າງຜ່ານປ່າ, ຖ້າເສັ້ນທາງນັ້ນຫາກຖືກນໍາໃຊ້ຢ່າງເປັນປົກກະຕິ, ມັນກໍຈະກາຍເປັນ
ເສັ້ນທາງທີ່ມີຮອງຮອຍຢ່າງຈະແຈ້ງ ແລະ ເຂົ້າເຖິງງ່າຍ, ແຕ່ຖ້າມັນບໍ່ໄດ້ຖືກນໍາໃຊ້ເປັນ
ເວລາດົນນານ ໃນທີ່ສຸດທໍາມະຊາດກໍຈະເອົາມັນຄືນໄປ. 

1.	 ເຕັກນິກທີ່ອະທິບາຍໃນບົດນີ້ສາມາດຊ່ວຍບຸກຄົນໃນການສ້າງ/ແກະສະຫັຼກເສັ້ນທາງ
ຍ່າງໃໝ່ ແລະ ພັດທະນາລະບົບຄວາມເຊື່ອໃນທາງບວກກ່ຽວກັບຕົວພວກເຂົາເອງ ເຊິ່ງ
ຈະຊ່ວຍໃນການເພີ່ມຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ. 

2.	 ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຄວນຈະນໍາໃຊ້ກົດ 4 ຂໍ້ຂ້າງລຸ່ມນີ້ເພື່ອດໍາເນີນການຕະຫຼອດການເວລາທີ່ນໍາ
ໃຊ້ເຕັກນິກ: 
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a.		ຄົນເຮົາຈະປະຕິບັດຕາມວິທີທາງທີ່ພວກເຂົາເບິ່ງຕົນເອງ. ຄວາມເຊື່ອນີ້ໄດ້ຖືກຮັກສາ
ໄວ້ໃນຈິດໃຕ້ສໍານຶກ ແລະ ລະບົບ RAS ຈະຄົ້ນຫາຫຼັກຖານເພື່ອຢືນຢັນຄວາມເຊື່ອນີ້. 

	 ຖ້າວ່າພາບພົດຂອງຕົນເອງຫາກຖືກຈັດໂປຼແກຼມໃຫ້ເປັນຮູບແບບທີ່ມີຄວາມໝັ້ນໃຈ
ໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຫຼາຍຂື້ນ, ລະບົບ RAS ກໍ
ຈະຊ່ວຍໃນການຢັ້ງຢືນຄວາມເຊື່ອນີ້ເຊັ່ນກັນ. 

b.	ຄົນເຮົາໄດ້ຮັບແຮງຈູງໃຈຈາກຄວາມຊື່ນຊົມຍິນດີ: ການບັນລຸເປົ້າໝາຍ, ເຖິງແມ່ນ
	 ວ່າເປົ້າໝາຍເຫຼົ່ານັ້ນແມ່ນຄວາມສາມາດໃນການເວົ້າກັບບຸກຄົນໃດໜຶ່ງໂດຍສະເພາະ 
	 ຫຼື ການລຸກອອກຈາກຕຽງໃນຕອນເຊົ້າ, ມັນກໍເປັນພາກສ່ວນພາຍໃນຂອງການພັດ
	 ທະນາຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ. 
c.	ຈິດໃຈເຮັດວຽກດ້ວຍຄໍາເວົ້າ ແລະ ຮູບພາບ. ບົດນີ້ນໍາໃຊ້ສິ່ງເຫຼົ່ານີ້ໃນຖານະທີ່ເປັນ

ເຄື່ອງມືອັນໜຶ່ງເພື່ອສ້າງໂປຼແກຼມຂອງລະບົບຄວາມເຊື່ອ. 
d.		ການເຮັດຊໍ້າໄປຊໍ້າມາ ແລະ ຄວາມສະໝໍ່າສະເໝີຈະຊ່ວຍສ້າງໂປຼແກຼມພາບພົດຂອງ
	 ຕົນເອງໃນທາງບວກ ແລະ ຜົນຮັບທີ່ກ່ຽວຂ້ອງ: ຍິ່ງເສັ້ນທາງຍ່າງໃນລະບົບປະສາດ

ຖືກສົ່ງເສີມເລື້ອຍຊໍ່າໃດ, ເສັ້ນທາງດັ່ງກ່າວກໍ່ຍິ່ງມີຄວາມເລິກ ແລະ ຝັງແໜ້ນຂື້ນຊໍ່າ
ນັ້ນ. 

ກິດຈະກໍາຕໍ່ໄປຈະຄົ້ນຄວ້າສິ່ງເຫຼົ່ານີ້ໃນຮູບແບບທີ່ເລິກເຊິ່ງຫຼາຍຂື້ນ. 

ກິດຈະກໍາທີສອງ: ຄົນເຮົາໄດ້ຮັບແຮງຈູງໃຈຈາກຄວາມຊື່ນຊົມຍິນດີ. 

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າແນວຄວາມຄິດທີ່ວ່າ ຄົນເຮົາໄດ້ຮັບແຮງຈູງໃຈຈາກຄວາມຊື່ນຊົມຍິນດີ.  

ເວລາ: 40 ນາທີ 

ຄໍໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

2.1 ການສະທ້ອນກັບ ພາກທີ 1 (10 ນາທີ) 

1.	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມລະບຸ 3 ກິດຈະກໍາທີ່ພວກເຂົາຈໍາເປັນຕ້ອງເຮັດເມື່ອບໍ່ດົນມານີ້ ແຕ່ພວກ
ເຂົາບໍ່ຢາກເຮັດ, ໃຫ້ຕົວຢ່າງຈໍານວນໜຶ່ງ ເຊັ່ນ: ການຂຽນບົດລາຍງານ ຫຼື ການຂື້ນນໍາ
ສະເໜີວຽກ. ໃຫ້ພວກເຂົາຂຽນກິດຈະກໍາເຫຼົ່ານັ້ນໃສ່ເຈ້ຍ ແລະ ອະທິບາຍວ່າມັນເຮັດໃຫ້
ພວກເຂົາຮູ້ສຶກແນວໃດ. 

2.2 ຍູ້ ແລະ ດຶງ (5 ນາທີ) 

1.	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈັບຄູ່ກັນ. ແຕ່ລະຄູ່ຕ້ອງເລືອກປ້າຍໜຶ່ງປ້າຍ, A ຫຼື B ກໍໄດ້. 
2.	 A ແລະ B ຕ້ອງຢືນຮຽງກັນໂດຍຮັກສາໄລຍະຫ່າງປະມານ 30 ຊມ. 
3.	 ໃຊ້ແຂນ/ມືຂ້າງທີ່ໃກ້ກັບຄູ່ຂອງພວກເຂົາ, A ແລະ B ຄວນຍົກມືຂອງຕົນຂື້ນ ໃນຂະນະ

ທີ່ຍັງຮັກສາແຂນສອກໄວ້ໃນລະດັບຕໍ່າ ແລະ ງໍຢູ່. ໃຫ້ຝາມືຂອງຕົນປະກົບກັບຝາມືຂອງ
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ຄູ່ຂອງຕົນ. 
4.	 ທໍາອິດແມ່ນໃຫ້ A ຍູ້/ດັນຝາມືຂອງ B ແຮງໜ້ອຍໜຶ່ງ ແຕ່ບໍ່ໃຫ້ແຮງຫຼາຍ ພຽງແຕ່ພໍເປັນ

ການສ້າງຄວາມບໍ່ສະບາຍ (ບໍ່ຕ້ອງແນະນໍາຫຍັງອີກ). 
5.	 ຈາກນັ້ນບອກໃຫ້ພວກເຂົາປ່ຽນບົດບາດກັນ, ບອກໃຫ້ຜູ້ທີ່ຖືປ້າຍ B ຍູ້/ດັນຝາມືຂອງຜູ້ທີ່

ຖືປ້າຍ A. 
6.	 ເມື່ອພວກເຂົາເຮັດແລ້ວໆ, ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມອະທິບາຍວ່າ ພວກເຂົາຮູ້ສຶກແນວໃດໃນເວ

ລາທີ່ຝາມືຂອງພວກເຂົາຖືກຍູ້/ດັນໂດຍຄູ່ຂອງຕົນ. 
7.	 ໂດຍປົກກະຕິແລ້ວ ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະສະແດງອອກວ່າ ພວກເຂົາຕ້ອງການຢາກດັນຝາມື

ກັບຄືນ ຫຼື ມີຄວາມຮູ້ສຶກວ່າມີອາລົມໃນທາງລົບ ຫຼື ຮູ້ສຶກໝົດພະລັງ. 

2.3 ການນໍາສະເໜີ (5 ນາທີ) 

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

1.	 ສາຍສະໄລ້ ແລະ ອະທິບາຍປະເພດຂອງແຮງຈູງໃຈທີ່ແຕກຕ່າງກັນ, ການຖືກບີບບັງຄັບ
ແລະ ຄວາມສະໝັກໃຈ ແລະ ພວກເຮົາຈະຮູ້ສຶກແນວໃດເມື່ອຖືກບີບບັງຄັບ/ກົດດັນໃຫ້
ເຮັດກິດຈະກໍາໃດໜຶ່ງທີ່ເຮັດໃຫ້ເຮົາຮູ້ສຶກໝົດແຮງຈູງໃຈ ຫຼື ທໍ້ແທ້ ເຊິ່ງໃນທາງກັບກັນ 
ມັນກໍຈະນໍາໄປສູ່ການຫຼີກລ້ຽງ ຫຼື ເລື່ອນການປະຕິບັດໄປເລື້ອຍໆ ແລະອື່ນໆ. 

ແຮງຈູງໃຈ 

ຂໍ້ຈໍາກັດ ການບີບບັງຄັບ

ຈໍາເປັນຕ້ອງ...

ຢ່າງເປັນອິດສະລະ ຄຸນນະພາບ

ຍູ້ຄືນຫຼັງ

ຫຼີກລ້ຽງການສ້າງສັນ

ຄວາມພະຍາຍາມຍັງບໍ່ເຕັມທີ່

ຂ້ອຍຕ້ອງການ...

ມັນຈະເປັນປະໂຫຍດ
ໃຫ້ແກ່ຂ້ອຍ 

ການຖ່ວງດຶງ

ການສ້າງປະໂຫຍດ
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2.	 ເມື່ອກິດຈະກໍາໃດໜຶ່ງເປັນທີ່ໜ້າພໍໃຈ, ຄົນເຮົາກໍຈະໄດ້ຮັບແຮງຈູງໃຈ ແລະ ຖືກດຶງເຂົ້າ
ໄປເພື່ອເຮັດໃຫ້ສໍາເລັດ. ສະນັ້ນ ເມື່ອເຮົາຕ້ອງການສ້າງແຮງຈູງໃຈໃຫ້ຕົນເອງເພື່ອຍ້າຍ
ອອກຈາກຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ ແລະ ເພີ່ມຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ, ພວກເຮົາ
ສາມາດເຮັດໄດ້ໂດຍການລະບຸຜົນປະໂຫຍດໃນການເຮັດສິ່ງນັ້ນ. 

2.4 ການສະທ້ອນກັບ ພາກທີ 2 (20 ນາທີ) 

1.	 ຕອນນີ້ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມກັບໄປເບິ່ງບັນດາກິດຈະກໍາທີ່ພວກເຮົາໄດ້ລະບຸໄວ້ໃນກິດກະກໍາ
ສະທ້ອນກັບທີ່ຜ່ານມາ ນັ້ນກໍຄືສິ່ງທີ່ພວກເຮົາຕ້ອງເຮັດ ແຕ່ບໍ່ຢາກເຮັດ. ຖາມພວກເຂົາ
ວ່າ ພວກເຂົາສາມາດລະບຸຜົນປະໂຫຍດຈາກການເຮັດກິດຈະກໍາເຫຼົ່ານີ້ບໍ່, ຕົວຢ່າງ: 
ບົດລາຍງານທີ່ພວກເຂົາຕ້ອງຂຽນກ່ຽວກັບວຽກ ແຕ່ບໍ່ຢາກຂຽນ ນັ້ນກໍເປັນໂອກາດໜຶ່ງ
ໃນການເສີມສ້າງທັກສະການຂຽນ ເຊິ່ງຜົນຮັບກໍອາດຈະເປັນການເພີ່ມໂອກາດທີ່ຈະໄດ້
ເລື່ອນຕໍາແໜ່ງ. 

2.	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມປ່ຽນຄໍາເວົ້າກ່ຽວກັບການເຮັດກິດຈະກໍາທີ່ພວກເຂົາບໍ່ຢາກເຮັດ ໃນແງ່ຂອງ
ຜົນປະໂຫຍດທີ່ຈະໄດ້ ແລະ ສັງເກດເບິ່ງວ່າການປ່ຽນແປງຄໍາເວົ້າໃໝ່ສໍາລັບກິດຈະກໍາ
ເຫຼົ່ານັ້ນ ເຮັດໃຫ້ພວກເຂົາຮູ້ສຶກແນວໃດ. 

3.	 ເມື່ອພວກເຂົາສໍາເລັດແລ້ວ, ຖາມວ່າ ພວກເຂົາສັງເກດເຫັນບໍ່ວ່າຄວາມຮູ້ສຶກຂອງພວກ
ເຂົາຕໍ່ກັບການປະຕິບັດໜ້າທີ່ນັ້ນມີການປ່ຽນແປງ. ຮູ້ສຶກວ່າວຽກດັ່ງກ່າວໜ້າສົນໃຈຫຼາຍ
ຂື້ນບໍ່?

4.	 ອະທິບາຍວ່າ ຄົນເຮົາມັກຈະເນັ້ນໜັກໃສ່ຄຸນລັກສະນະໃນທາງລົບຂອງກິດຈະກໍາຕ່າງໆ
ທີ່ຢູ່ນອກຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈຂອງພວກເຂົາ. ຄົນທີ່ຢູ່ກັບຄວາມຄິດທີ່ບິດເບືອນ/
ບໍ່ເປັນປະໂຫຍດ ແລະ ເລື່ອງລາວໃນທາງລົບ ກໍຈະບອກກ່ຽວກັບບາງສິ່ງບາງຢ່າງທີ່ຈະ
ເກີດຂື້ນ ແລະ ເຮັດໃຫ້ພວກເຂົາຮູ້ສຶກບໍ່ດີສຸດໆໄດ້ແນວໃດ. ຮູບແບບຄວາມຄິດທີ່ບິດ
ເບືອນ ອາດຈະລວມມີຄວາມຢ້ານກົວທີ່ວ່າ ຄົນອື່ນໆອາດຈະຄິດວ່າ ພວກເຂົາກໍາລັງຄິດ
ເຮັດໃນສິ່ງທີ່ໂງ່ໆ ຖ້າວ່າພວກເຂົາເວົ້າອັນໃດອັນໜຶ່ງໃນກອງປະຊຸມ, ແລະອື່ນໆ. ການ
ຢໍ້າຄືນເລື້ອຍໆຕໍ່ກັບແນວຄວາມຄິດທີ່ບິດເບືອນ ສາມາດປິດລ້ອມກິດຈະກໍາໃຫ້ຢູ່ໃນ
ດ້ານລົບ ທີ່ເຮັດໃຫ້ຄົນບໍ່ກ້າອອກຈາກຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈຂອງພວກເຂົາ ແລະ
ທົດລອງກິດຈະກໍາດັ່ງກ່າວ. ເພື່ອເອົາຊະນະຂໍ້ຈໍາກັດນີ້, ຄົນເຮົາສາມາດໃຊ້ເວລາຢ່າງ
ມີສະຕິເພື່ອຄິດກ່ຽວກັບເປົ້າໝາຍຂອງພວກເຂົາວ່າເປັນສິ່ງທີ່ຈະນໍາມາເຊິ່ງຄວາມສຸກ
ແລະ ຈະເປັນແຮງບັນດານໃຈໃຫ້ພວກເຂົາກ້າວໄປຂ້າງໜ້າ. ໃນບົດຕໍ່ໄປ ພວກເຮົາຈະ
ຄົ້ນຄວ້າເຕັກນິກໃນການເຮັດສິ່ງດັ່ງກ່າວ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ກິດຈະກໍາທີສາມ: ການຈິນຕະນາການ ຫຼື ການສ້າງພາບໃນຄວາມຄິດ

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອສ້າງຕົວແບບການສ້າງພາບໃນຄວາມຄິດ ໃນຖານະທີ່ເປັນເຕັກນິກອັນໜຶ່ງ 

ເວລາ: 40 ນາທີ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ:

3.1 ໝູນຫົວໂປ້ມື (10 ນາທີ)

1.	 ອະທິບາຍຕໍ່ຜູເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ພວກເຂົາຈະໄດ້ທົດລອງເຮັດສອງກິດຈະກໍາ ທີ່ຈະເປັນການ
ສາທິດພະລັງແຫ່ງ “ຈິນຕະນາການ” ຫຼື “ການສ້າງພາບໃນຄວາມຄິດ” ສາມາດຊ່ວຍໃຫ້
ບັນລຸຜົນໄດ້ແນວໃດ. ການສ້າງພາບໃນຄວາມຄິດແມ່ນເຕັກນິກທີ່ຖືກນໍາໃຊ້ໂດຍຄົນໃນ
ທຸກຊັ້ນຄົນ ລວມທັງນັກກິລາ, ຄົນມີຊື່ສຽງ ແລະ ນັກທຸລະກິດ ເຊິ່ງເປັນການຢືນຢັນວ່າ 
ສະໝອງເຮັດວຽກດ້ວຍຮູບພາບ ແລະ ຄໍາເວົ້າ. ບອກຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ພວກເຂົາຈະໄດ້ຄົ້ນ
ຄວ້າກ່ຽວກັບສິ່ງນີ້ເພີ່ມຕື່ມອີກ ພາຍຫຼັງທີ່ພວກເຂົາເຮັດກິດຈະກໍາແລ້ວ. 

2.	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຊອກຫາພື້ນທີ່ໃນຫ້ອງ ບ່ອນທີ່ພວກເຂົາສາມາດຢືນໂດຍໃຫ້ຕີນສອງ
ຂ້າງຫ່າງຈາກກັນປະມານລະດັບສະໂພກ, ແຕ່ລະຄົນຕ້ອງສາມາດວາແຂນອອກ ແລະ 
ແກ່ວງແຂນເປັນວົງມົນໂດຍບໍ່ໃຫ້ຕໍາກັບແຂນຜູ້ອື່ນ. 

3.	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແຕ່ລະຄົນຢືນຫັນໜ້າໄປທາງໜ້າ ແລະ ກາງແຂນຂວາອອກໄປຂ້າງໜ້າ
ໃຫ້ຂະໜານກັບພື້ນ ແລະ ຮັກສາໃຫ້ແຂນຂວາເປັນເສັ້ນຊື່. 

4.	 ໃຫ້ແຕ່ລະຄົນຍົກນິ້ວໂປ້ຂື້ນ ແລະ ອ່ານຄໍາສັ່ງຕໍ່ໄປນີ້:
●	 ເນັ້ນໜັກທີ່ຫົວໂປ້ມືຂອງທ່ານ, ສັງເກດສີ ແລະ ຮູບຮ່າງຂອງມັນ ແລະ ລາຍເສັ້ນທີ່
	 ແຕກຕ່າງກັນທັງໝົດທີ່ມີໃນໂປ້ມື, ສັງເກດລາຍລະອຽດທຸກຢ່າງໃຫ້ຫຼາຍທີ່ສຸດເທົ່າທີ່
	 ເປັນໄປໄດ້. 
●	 ໃຫ້ສັງເກດຢ່າງຖີ່ຖ້ວນຕໍ່ກັບສີ ແລະ ຮູບຮ່າງຂອງຄົນ ຫຼື ສິ່ງຂອງທີ່ຢູ່ດ້ານຫຼັງຫົວໂປ້

ມືຂອງທ່ານ ແຕ່ບໍ່ໃຫ້ເນັ້ນໜັກໃສ່ຫົວໂປ້ມືຂອງທ່ານ. 
●	 ຮັກສາແຂນຂອງທ່ານໃຫ້ເປັນເສັ້ນຊື່ ແລະ ເນັ້ນໜັກໄປທີ່ຫົວໂປ້ມື ແລະ ເລີ່ມໝູນ

ໂຕໄປຂ້າງຂວາຂອງທ່ານ. 
●	 ໃນຂະນະທີ່ໝູນຕົວພະຍາຍາມຮັກສາຕີນຂອງທ່ານໃຫ້ຢູ່ໃນທ່າເກົ່າທີ່ພື້ນ, ພຽງແຕ່

ໝູນສ່ວນສະໂພກ, ແຂນຂອງທ່ານຍັງຢຽດຊື່ຄືເກົ່າ ແລະ ຈຸດເນັ້ນໜັກຍັງແມ່ນຫົວ
ໂປ້ມື.

●	 ບິດຕົວຂອງທ່ານໃຫ້ໝູນໄກທີ່ສຸດເທົ່າທີ່ເຮັດໄດ້ ຈາກນັ້ນໃຫ້ຢຸດ ແລະ ຮັກສາຕໍາ
ແໜ່ງນັ້ນໄວ້. 

●	 ໃນຂະນະທີ່ຢູ່ໃນຕໍາແໜ່ງນີ້, ສັງເກດໃນສິ່ງທີ່ທ່ານສາມາດເບິ່ງເຫັນຢູ່ດ້ານຫຼັງໂປ້ມື
ຂອງທ່ານ ເພື່ອທ່ານຈະສາມາດຮູ້ໄດ້ວ່າທ່ານບິດ/ໝູນໂຕໄດ້ໄກຊໍ່າໃດ. 
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●	 ໝູນຕົວກັບຄືນມາໃນຈຸດເກົ່າ, ຈຸດທີ່ທ່ານຫັນໜ້າໄປທາງໜ້າ ແລະ ວາງແຂນລົງ
ຂ້າງລໍາຕົວຂອງທ່ານ.

●	 ຫຼັບຕາ, ຕອນນີ້ທ່ານຈະໄດ້ລື້ມຄືນສິ່ງທີ່ທ່ານຫາກໍເຮັດຜ່ານມາ ແຕ່ຄັ້ງນີ້ທ່ານຈະບໍ່
ໄດ້ເຄື່ອນເໜັງ, ທ່ານຈະໃຊ້ຈິນຕະນາການວ່າທຸກຢ່າງເກີດຂື້ນໃນໃຈຂອງທ່ານ. 

●	 ໃນຈິນຕະນາການຂອງທ່ານ, ປະຕິບັດດັ່ງຕໍ່ໄປນີ້ …
-	 ເນັ້ນໜັກທີ່ຫົວໂປ້ມືຂອງທ່ານ, ສັງເກດສີ ແລະ ຮູບຮ່າງຂອງມັນ ແລະ ລາຍເສັ້ນ

ທີ່ແຕກຕ່າງກັນທັງໝົດໃນໂປ້ມື, ສັງເກດລາຍລະອຽດທຸກຢ່າງໃຫ້ຫຼາຍທີ່ສຸດ
ເທົ່າທີ່ເປັນໄປໄດ້. 

-	 ໃຫ້ສັງເກດຢ່າງນິ້ມນວນຕໍ່ກັບສີ ແລະ ຮູບຮ່າງຂອງຄົນ ແລະ ສິ່ງຂອງທີ່ຢູ່ດ້ານ
ຫຼັງຫົວໂປ້ມືຂອງທ່ານ ແຕ່ບໍ່ໃຫ້ເນັ້ນໜັກໃສ່ຫົວໂປ້ມືຂອງທ່ານ. 

-	 ຮັກສາແຂນຂອງທ່ານໃຫ້ເປັນເສັ້ນຊື່ ແລະ ເນັ້ນໜັກໄປທີ່ຫົວໂປ້ມື ແລະ ເລີ່ມ
ໝູນຕົວໄປຂ້າງຂວາຂອງທ່ານ. 

-	 ໃນຂະນະທີ່ໝູນຕົວ ພະຍາຍາມຮັກສາຕີນຂອງທ່ານໃຫ້ຢູ່ໃນທ່າເກົ່າທີ່ພື້ນ, 
	 ພຽງແຕ່ໝູນສ່ວນສະໂພກ, ແຂນຂອງທ່ານຍັງຢຽດຊື່ຄືເກົ່າ ແລະ ຈຸດເນັ້ນໜັກ

ຍັງແມ່ນທີ່ຫົວໂປ້ມື.
-	 ບິດຕົວຂອງທ່ານໃຫ້ໝູນໄກທີ່ສຸດເທົ່າທີ່ເຮັດໄດ້ ຈາກນັ້ນໃຫ້ຢຸດ ແລະ ຮັກສາຕໍາ
	 ແໜ່ງນັ້ນໄວ້. 
-	 ໃນຂະນະທີ່ຢູ່ໃນຕໍາແໜ່ງນີ້, ສັງເກດໃນສິ່ງທີ່ທ່ານສາມາດເບິ່ງເຫັນຢູ່ດ້ານຫຼັງ
	 ໂປ້ມືຂອງທ່ານ ເພື່ອທ່ານຈະສາມາດຮູ້ໄດ້ວ່າທ່ານບິດ/ໝູນໂຕໄດ້ໄກຊໍ່າໃດ. 
-	 ເມື່ອທ່ານມາເຖິງຈຸດນີ້, ຢາກໃຫ້ທ່ານຈິນຕະນາການວ່າ ທ່ານສາມາດໝູນຕົວ

ຂອງທ່ານໄປໄດ້ໄກກ່ວາທີ່ທ່ານເຮັດຫວ່າງແລ້ວນີ້ 10 cm, ມັນຮູ້ສຶກງ່າຍສໍາລັບ
ຮ່າງກາຍຂອງທ່ານ, ຮັກສາຕໍາແໜ່ງ ແລະ ສັງເກດເບິ່ງວ່າທ່ານເຫັນຫຍັງແດ່?

-	 ເມື່ອທ່ານມາເຖິງຈຸດນີ້, ຢາກໃຫ້ທ່ານຈິນຕະນາການວ່າ ທ່ານສາມາດໝູນຕົວ
ຂອງທ່ານໄປໄດ້ໄກກ່ວາທີ່ທ່ານເຮັດຫວ່າງແລ້ວນີ້ 20 cm, ມັນຮູ້ສຶກງ່າຍສໍາລັບ
ຮ່າງກາຍຂອງທ່ານ, ຮັກສາຕໍາແໜ່ງ ແລະ ສັງເກດເບິ່ງວ່າທ່ານເຫັນຫຍັງແດ່?

-	 ເມື່ອທ່ານມາເຖິງຈຸດນີ້, ຢາກໃຫ້ທ່ານຈິນຕະນາການວ່າ ທ່ານສາມາດໝູນຕົວ
ຂອງທ່ານໄປໄດ້ໄກກ່ວາທີ່ທ່ານເຮັດຫວ່າງແລ້ວນີ້ 30 cm, ມັນຮູ້ສຶກງ່າຍສໍາ

	 ລັບຮ່າງກາຍຂອງທ່ານ, ຮັກສາຕໍາແໜ່ງ ແລະ ສັງເກດເບິ່ງວ່າທ່ານເຫັນຫຍັງ
ແດ່?

-	 ຕອນນີ້ ຈິນຕະນາການວ່າ ຕົວທ່ານເອງໝູນກັບຄືນຈຸດເກົ່າ, ຈຸດທີ່ທ່ານຢືນຫັນ
ໜ້າໄປທາງໜ້າ. 

●	 ຕອນນີ້ ພວກເຮົາຈະເຮັດບົດຝຶກຫັດນີ້ຄືນອີກເປັນຄັ້ງສຸດທ້າຍ, ແຕ່ຄັ້ງນີ້ພວກເຮົາ
ຈະມີການເຄື່ອນເໜັງຮ່າງກາຍຄືກັບຕອນທໍາອິດ.
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

●	 ຍົກແຂນຂວາຂອງທ່ານຂື້ນເປັນເສັ້ນຊື່ຂະໜານກັບພື້ນ ແລະ ຮັກສາແຂນໄວ້ໃນຕໍາ
ແໜ່ງນັ້ນ. 

●	 ເນັ້ນໜັກທີ່ຫົວໂປ້ມືຂອງທ່ານ, ສັງເກດສີ ແລະ ຮູບຮ່າງຂອງມັນ ແລະ ລາຍເສັ້ນທີ່
ແຕກຕ່າງກັນທັງໝົດທີ່ມີໃນໂປ້ມື, ສັງເກດລາຍລະອຽດທຸກຢ່າງໃຫ້ຫຼາຍທີ່ສຸດເທົ່າ 
ທີ່ເປັນໄປໄດ້. 

●	 ໃຫ້ສັງເກດສີຢ່າງຖີ່ຖ້ວນ ແລະ ຮູບຮ່າງຂອງຄົນ ຫຼື ສິ່ງຂອງທີ່ຢູ່ດ້ານຫຼັງຫົວໂປ້ມື
ຂອງທ່ານ ແຕ່ບໍ່ໃຫ້ເນັ້ນໜັກໃສ່ຫົວໂປ້ມືຂອງທ່ານ. 

5.	 ຮັກສາແຂນຂອງທ່ານໃຫ້ເປັນເສັ້ນຊື່ ແລະ ເນັ້ນໜັກໄປທີ່ຫົວໂປ້ມື ແລະ ເລີ່ມໝູນຕົວໄປ
ຂ້າງຂວາຂອງທ່ານ. 
●	 ໃນຂະນະທີ່ໝູນຕົວ ພະຍາຍາມຮັກສາຕີນຂອງທ່ານໃຫ້ຢູ່ໃນທ່າເກົ່າທີ່ພື້ນ, ພຽງແຕ່

ໝູນສ່ວນສະໂພກ, ແຂນຂອງທ່ານຍັງຢຽດຊື່ຄືເກົ່າ ແລະ ຈຸດເນັ້ນໜັກຍັງແມ່ນທີ່ຫົວ
ໂປ້ມື.

●	 ບິດຕົວຂອງທ່ານໃຫ້ໝູນໄກທີ່ສຸດເທົ່າທີ່ເຮັດໄດ້ ຈາກນັ້ນໃຫ້ຢຸດ ແລະ ຮັກສາຕໍາ
ແໜ່ງນັ້ນໄວ້. 

●	 ໃນຂະນະທີ່ຢູ່ໃນຕໍາແໜ່ງນີ້, ສັງເກດສິ່ງທີ່ທ່ານສາມາດເບິ່ງເຫັນຢູ່ດ້ານຫຼັງໂປ້ມື
	 ຂອງທ່ານ ເພື່ອທ່ານຈະສາມາດຮູ້ໄດ້ວ່າທ່ານບິດ/ໝູນໂຕໄດ້ໄກຊໍ່າໃດ. 

6.	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຍົກມືຂື້ນ ຖ້າໃນຄັ້ງທີສອງພວກເຮົາສາມາດໝູນຕົວໄປໄດ້ໄກກ່ວາເກົ່າ. 
ບົດຝຶກຫັດນີ້ຕາມປົກກະຕິຈະໄດ້ຮັບຄວາມແປກປະຫຼາດໃຈຢ່າງແທ້ຈິງຈາກຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ 
ເນື່ອງຈາກວ່າໃນຄັ້ງທີສອງເກືອບ/ໝົດທຸກຄົນຈະໝູນຕົວໄດ້ໄກກ່ວາ. 

7.	 ບອກຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ທ່ານຈະອະທິບາຍເຫດຜົນໃນບໍ່ຊ້ານີ້, ແຕ່ຕອນນີ້ໃຫ້ພວກເຂົາເຮັດ
ບົດຝຶກຫັດອື່ນກ່ອນ.

					     *** ພັກຜ່ອນ 15 ນາທີ ***

3.2 ບົດຝຶກຫັດເຫຼັກຄັດເຈ້ຍ (15 ນາທີ) 

ນີ້ເປັນບົດຝຶກຫັດທີ່ມີພະລັງສໍາລັບການສ້າງຕົວແບບຂອງພະລັງແຫ່ງຈິນຕະນາການ. 

ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແຕ່ລະຄົນຈະຕ້ອງມີ:

●	 ເຈ້ຍຂາວແຜ່ນໜຶ່ງ ຂະໜາດ 10 cm x 10cm 
●	 ບິກ
●	 ເຊືອກຍາວປະມານ 25 cm ສົ້ນໜຶ່ງມັດຕິດກັບເຫຼັກຄັດເຈ້ຍ ເພື່ອໃຫ້ເຫຼັກຄັດເຈ້ຍສາ
	 ມາດແກ່ວງໄກວໄດ້ຄືລູກຕຸ້ມ
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ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

1.	 ຢາຍເຈ້ຍຂາວຂະໜາດ 10 cm x 10cm ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ ແລະ ໃຫ້ພວກເຂົາແຕ້ມເສັ້ນ
ຕັ້ງໜຶ່ງເສັ້ນໃສ່ກາງເຈ້ຍ ແລະ ເສັ້ນນອນເສັ້ນໜຶ່ງໃສ່ກາງເຈ້ຍ ເພື່ອແບ່ງເຈ້ຍອອກເປັນສີ່
ສ່ວນເທົ່າກັນ. 

2.	 ແນະນໍາໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແຕ່ລະຄົນໝາຍຕົວອັກສອນ N (ທິດເໜືອ) ໃສ່ດ້ານເທິງຂອງ
ເສັ້ນຕັ້ງ, ຕົວ S (ທິດໃຕ້) ໃສ່ດ້ານລຸ່ມຂອງເສັ້ນນອນ, ຕົວ E (ທິດຕາເວັນອອກ) ຢູ່ຂ້າງ
ຂວາຂອງເສັ້ນຕັ້ງ ແລະ ຕົວ W (ທິດຕາເວັນຕົກ) ໃສ່ອີກສົ້ນໜຶ່ງຂອງເສັ້ນຕັ້ງ, ເພື່ອເປັນ
ຕົວແທນເຂັມທິດ. 

3.	 ໃຫ້ແຕ່ລະຄົນວາງເຂັມທິດເຈ້ຍຂອງພວກເຂົາໄວ້ໜ້າໂຕະ
4.	 ພວກເຂົາຕ້ອງຖືເຊືອກໂດຍໃຊ້ນິ້ວໂປ້ ແລະ ນິວຊີ້ ແລະ ວາງແຂນສອກເທິງໜ້າໂຕະ ໃຫ້

ເຫຼັກຄັດເຈ້ຍຫ້ອຍຢູ່ເໜືອຈຸດໃຈກາງເຈ້ຍ/ເຂັມທິດ ປະມານ 3-5 cm. 
5.	 ອ່ານຄໍາແນະນໍາຕໍ່ໄປນີ້: 

●	 ຮັກສາແຂນເບື້ອງທີ່ຖືເສັ້ນດ້າຍໄວ້ໃນຕໍາແໜ່ງໃຫ້ແໜ້ນ ແລະ ບໍ່ໃຫ້ເຄື່ອນຍ້າຍຕະ 
ຫຼອດກິດຈະກໍານີ້.

●	 (ລື້ມຄືນຢ່າງນິ້ມນວນໃນຂະນະທີ່ທ່ານຍ່າງອ້ອມຫ້ອງ). ໂດຍບໍ່ໃຫ້ເຄື່ອນຍ້າຍແຂນ
ຂອງທ່ານ, ຈິນຕະນາການວ່າ ເຫຼັກຄັດເຈ້ຍແກ່ວງຈາກທິດເໜືອຫາໃຕ້, ວາດພາບ
ໃນໃຈຂອງທ່ານວ່າມັນແກ່ວງຕາມນັ້ນ, ທ່ານຕ້ອງເຊື່ອໝັ້ນວ່າມັນຈະເກີດຂື້ນ.

●	 (ເມື່ອທ່ານເຫັນວ່າຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເລີ່ມຈະເຄື່ອນຍ້າຍ, ໃຫ້ໃຊ້ຄໍາແນະນໍາຕໍ່ໄປນີ້) ຕອນ
	 ນີ້ໃຫ້ທົດລອງປ່ຽນທິດທາງເບິ່ງ. ໂດຍບໍ່ຕ້ອງເຄື່ອນຍ້າຍແຂນຂອງທ່ານ, ຈິນຕະນາ
	 ການວ່າ ເຫຼັກຄັດເຈ້ຍແກ່ວງຈາກທິດຕາເວັກອອກໄປຫາທິດຕາເວັນຕົກ, ວາດ

ພາບໃນໃຈຂອງທ່ານວ່າມັນແກ່ວງຕາມນັ້ນ, ທ່ານຕ້ອງເຊື່ອໝັ້ນວ່າ ມັນຈະເກີດຂື້ນ.
6.	 ທ່ານຈະຄ່ອຍໆເຫັນວ່າຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເລີ່ມເຄື່ອນຍ້າຍ ແລະ ທ່ານຈະໄດ້ຍິນປະຕິກິລິຍາ

ຕອບໂຕ້ຈາກຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໃນຫ້ອງ, ພວກເຂົາກໍສັງເກດການເຄື່ອນໄຫວເຊັ່ນກັນ. ບອກ
ພວກເຂົາວ່າໃນບໍ່ຊ້ານີ້ທ່ານຈະອະທິບາຍວ່າເປັນຫຍັງຈຶ່ງເກີດມີການເຄື່ອນໄຫວ. 

3.3 ການປຶກສາຫາລື (15 ນາທີ)

1.	 ອະທິບາຍວ່າ ກິດຈະກໍາທີ່ເຮັດຜ່ານມາແມ່ນການສ້າງຕົວແບບວ່າພະລັງແຫ່ງຈິນຕະນາ
ການເປັນແນວໃດໃນຖານະເຄື່ອງມືອັນໜຶ່ງ. ນັກກິລາ ແລະ ນັກທຸລະກິດ ມັກນໍາໃຊ້ມັນ
ຕະຫຼອດ, ຄວາມຈິງແລ້ວຖ້າທ່ານຫາກປ້ອນຄໍາວ່າພະລັງແຫ່ງຈິນຕະນາການ ຫຼື ຈິນ
ຕະນາການດ້ານກິລາລົງໃນໂປຼແກຼມຄົ້ນຫາ ທ່ານກໍຈະເຫັນຕົວຢ່າງທີ່ຫຼາກຫຼາຍ ທີ່ບັນດາ
ຄົນມີຊື່ສຽງນໍາໃຊ້ເພື່ອບັນລຸເປົ້າໝາຍໃນກິລາ ແລະ ອາຊີບຂອງພວກເຂົາ. ຄູຝຶກອາດ
ຈະຄົ້ນຫາຕົວຢ່າງເຫຼົ່ານີ້ກ່ອນ ແລະ ເລືອກເອົາຕົວຢ່າງຈໍານວນໜຶ່ງທີ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມອາດ
ຈະຮັບຮູ້.
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

2.	 ໃນຈິດໃຈຂອງພວກເຮົາ ເຫດການທີ່ຈິນຕະນາການຂື້ນສາມາດເປັນຈິງໄດ້ຄືກັບເຫດ
ການທີ່ເຮົາເຄີຍປະສົບພົບພໍ້, ຖ້າວ່າທ່ານເຄີຍມີການຈູ່ໂຈມໃດໜຶ່ງທີ່ໜ້າຕົກໃຈ ຫຼື ຄວາມ
ຝັນທີ່ເຮັດໃຫ້ທ່ານຮູ້ສຶກຢ້ານ ຫຼື ມີອາການທາງກາຍະພາບຕ່າງໆ ນັ້ນໝາຍຄວາມວ່າ
ທ່ານໄດ້ປະສົບກັບສິ່ງນີ້. 

3.	 ນັກກິລາຈະໃຊ້ຈິນຕະນາການເພື່ອຝຶກຊ້ອມການແຂ່ງຂັນ. ຕົວຢ່າງ: ຖ້ານັກກິລາຜູ້ໜຶ່ງຕໍ່
ສາຍເຂົ້າກັບເຄື່ອງວັດຄື້ນຫົວໃຈ ແລະ ຈິນຕະນາການເຖິງການແຂ່ງຂັນ, ມັນຈະສະແດງ
ໃຫ້ເຫັນຄື້ນໄຟຟ້າພຸ້ງໄປທີ່ກ້າມຊີ້ນອັນດຽວກັນກັບທີ່ຮ່າງກາຍກໍາລັງແລ່ນໃນການ
ແຂ່ງຂັນ. ການຈິນຕະນາການມີພະລັງຫຼາຍ. 

4.	 ການຈິນຕະນາການ ຫຼື ການສ້າງພາບໃນຄວາມຄິດ ຊ່ວຍຄົນເຮົາໃນການເຮັດສິ່ງຕ່າງໆ
ໃນຈິດໃຈຂອງພວກເຮົາ ເພື່ອໃຫ້ພວກເຂົາມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ໂດຍການສ້າງສິ່ງ
ທີ່ຄຸ້ນເຄີຍ. ມັນສາມາດຊ່ວຍຄົນເຮົາໃນການພັດທະນາຄວາມຊົງຈໍາຂອງກ້າມຊີ້ນສໍາລັບ
ການເຮັດບາງສິ່ງບາງຢ່າງ. ດັ່ງນັ້ນ, ຖ້າວ່າພວກເຮົາຈະມີການສໍາພາດ ແລະ ພວກເຮົາ
ຝຶກຊ້ອມໃນໃຈໃນເຊີງບວກປະມານສິບເທື່ອກ່ອນທີ່ຈະມີການສໍາພາດຕົວຈິງ, ໃນເວລາ
ທີ່ພວກເຮົາເຂົ້າສໍາພາດ ສະໝອງຂອງພວກເຮົາກໍຈະຄິດວ່າ ພວກເຮົາໄດ້ດໍາເນີນການ
ສໍາພາດມາສິບຄັ້ງກ່ອນໜ້ານີ້ແລ້ວ. ສິ່ງນີ້ຈະຊ່ວຍໃຫ້ເຮົາຮູ້ສຶກຜ່ອນຄາຍ ແລະ ມີຄວາມ
ໝັ້ນໃຈຫຼາຍຂື້ນໃນເວລາສໍາພາດ. 

5.	 ຜ່ານການຈິນຕະນາການຂອງພວກເຮົາເອງ ໃນການເຮັດບາງສິ່ງບາງຢ່າງໄດ້ດີ ແລະ 
ມ່ວນຊື່ນໄປກັບມັນ ພວກເຮົາກໍຈະຝັງພາບຕົນເອງໄວ້ໃນໃຈຂອງພວກເຮົາວ່າ ພວກເຮົາ
ສາມາດເຮັດສິ່ງນັ້ນໄດ້ດີ/ມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ, ຈາກນັ້ນລະບົບ RAS ກໍຈະຊ່ວຍ
ພວກເຮົາໃນການຄົ້ນພົບຫຼັກຖານເພື່ອສະໜັບສະໜູນສິ່ງດັ່ງກ່າວ ແລະ ມັນກໍຈະສ້າງໂອ
ກາດໃນການເຮັດສໍາເລັດບາງສິ່ງບາງຢ່າງ/ບັນລຸເປົ້າໝາຍ.

6.	 ຂໍ້ຄວາມສໍາຄັນຈາກກິດຈະກໍານີ້ແມ່ນ ເມື່ອທ່ານມີຈຸດໜຶ່ງໃນຊີວິດຂອງທ່ານທີ່ທ່ານຕ້ອງ
ການສ້າງຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ, ທ່ານຕ້ອງໃຫ້ເວລາ ແລະ ພື້ນທີ່ແກ່ຕົນເອງໃນການ
ຈິນຕະນາການ ຫຼື ສ້າງພາບກ່ຽວກັບມັນ. ທ່ານຕ້ອງນໍາໃຊ້ຄວາມຮູ້ສຶກຂອງທ່ານທັງໝົດ
ເພື່ອວາດພາບສະຖານະການ:  
●	 ການເຫັນພາບ 
●	 ການໄດ້ຍິນສຽງ 
●	 ການຮັບຮູ້ດ້ວຍການສໍາພັດ ແລະ ຄວາມຮູ້ສຶກ (ການສໍາພັດ, ການເຄື່ອນໄຫວ ແລະ 

ອາລົມ)
●	 ການໄດ້ກິ່ນ (ທຸກຢ່າງທີ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບການໄດ້ກິ່ນ)
●	 ການໄດ້ຣົດຊາດ (ທຸກຢ່າງທີ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບການໄດ້ຣົດຊາດ)
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ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ໃຊ້ສະໄລ້ເພື່ອນໍາສະເໜີແນວຄວາມຄິດຂອງການບຳບັດຄວາມຄິດ ແລະ ພຶດຕິກໍາ (ກົດລິ້ງ
link ນີ້ເພື່ອອ່ານຕໍ່). ອະທິບາຍວ່າຮູບແບບການບຳບັດຄວາມຄິດ ແລະ ພຶດຕິກໍາແບບສາມຫຼ່ຽມ
ໂດຍປົກກະຕິມີສ່ວນປະກອບສາມຢ່າງຄື: ຄວາມຄິດ, ອາລົມ/ຄວາມຮູ້ສຶກ ແລະ ພຶດຕິກໍາ. ເຖິງ
ຢ່າງໃດກໍຕາມ, ຕົວຢ່າງທີ່ຢູ່ໃນສະໄລ້ໄດ້ລວມເອົາຄວາມຮູ້ສຶກທາງດ້ານຮ່າງກາຍ ເພາະວ່າສິ່ງ
ເຫຼົ່ານີ້ມັກຈະເປັນຕົວຊີ້ບອກຄວາມກັງວົນ ແລະ ຍັງສົ່ງຜົນກະທົບຕໍ່ຄວາມຄິດ, ຖືເປັນວົງຈອນ

ກິດຈະກໍາທີສີ່: ການເວົ້າກັບຕົນເອງໃນທາງບວກ 

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າການນໍາໃຊ້ “ຄໍາເວົ້າ”/ການເວົ້າກັບຕົນເອງໃນທາງບວກ 

ເວລາ: 45 ນາທີ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

4.1 ການນໍາສະເໜີ (15 ນາທີ)

ເຕືອນຄວາມຈໍາຂອງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມກ່ຽວກັບປະກົດການພິກມາລຽນ: ພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ
ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ ແລະ ຄວາມເຊື່ອທີ່ຈໍາກັດຕົນເອງສາມາດຖືກສ້າງຂື້ນ ແລະ ຖືກຢຶດ
ຕິດໄດ້ແນວໃດ ຖ້າວ່າຜູ້ຄົນໃຫ້ການລົງໂທດຕໍ່ຄວາມເຊື່ອຂອງຜູ້ອື່ນກ່ຽວກັບພວກເຂົາ.
ນີ້ກໍໝາຍເຖິງການເວົ້າກັບຕົນເອງເຊັ່ນກັນ, ຖ້າມີການສົນທະນາໃນດ້ານລົບຊໍ້າໄປຊໍ້າມາ
ໃນຈິດໃຈຂອງແຕ່ລະຄົນ. 

ຮູບແບບການບຳບັດຄວາມຄິດ ແລະ ພຶດຕິກໍາແບບສາມຫຼ່ຽມ (CBT)

ຄວາມຄິດ

ພຶດຕິກໍາ ອາລົມ/
ຄວາມຮູ້ສຶກ

•	 ຄວາມລໍາອຽງໃນທາງລົບ
•	 ຮູບແບບຄວາມຄິດທີ່ບໍ່ເປັນປະໂຫຍດ
	 •	 ຄວາມກັງວົນກັບສິ່ງທີ່ຍັງບໍ່ທັນເກີດ 
	 •	 ການເບິ່ງແຕ່ດ້ານລົບຢ່າງດຽວ 
	 •	 ການເໝົາລວມ
	 •	 ການຖືເປັນເລື່ອງສ່ວນຕົວ

ຄວາມຮູ້ສຶກ
ທາງດ້ານຮ່າງກາຍ
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ໂດຍລວມ. ຍົກຕົວຢ່າງ, ບາງຄົນອາດຈະຮູ້ສຶກກັງວົນໃຈ ແລະ ແໜ້ນໜ້າເອິກ, ຄວາມອຶດອັດນີ້ 
ອາດຈະສົ່ງຜົນກະທົບຕໍ່ຂະບວນການຄົ້ນຄິດ ດັ່ງທີ່ຄົນໜຶ່ງອາດຄິດວ່າ “ຂ້ອຍບໍ່ສາມາດເຮັດສິ່ງນີ້
ໄດ້”. ຕໍ່ມາ ຄວາມຄິດດັ່ງກ່າວຈະເພີ່ມຄວາມຮູ້ສຶກກັງວົນໃຈ ແລະອື່ນໆ.

CBT ແມ່ນຄວາມຊ່ຽວຊານສະເພາະ ແລະ ບຸກຄົນໃດໜຶ່ງບໍ່ຄວນພະຍາຍາມນໍາໄປປະຕິບັດກັບ
ຄົນອື່ນ ໂດຍປາສະຈາກການຝຶກອົບຮົມແບບມືອາຊີບ. ເຖິງຢ່າງໃດກໍຕາມ, ມີເຕັກນິກທີ່ອ່ອນ 
ໂຍນບາງຢ່າງທີ່ສາມາດດັບປັບໄດ້ຈາກວິທີການ CBT ແລະ ໃຊ້ກັບການປັບປ່ຽນການໂອ້ລົມກັບ
ຕົນເອງ ເພື່ອກ້າວໄປສູ່ການສ້າງຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ.

ການບຳບັດຄວາມຄິດ ແລະ ພຶດຕິກໍາ ນໍາໃຊ້ເຕັກນິກເພື່ອທ້າທາຍຄວາມຄິດ ແລະ ພຶດຕິກໍາ ເພື່ອ
ສ້າງອິດທິພົນຕໍ່ພວກເຂົາ. ເພື່ອປ່ຽນຄວາມຮູ້ສຶກຂອງເຮົາກ່ຽວກັບບາງສິ່ງບາງຢ່າງ ພວກເຮົາສາ
ມາດປ່ຽນແປງພຶດຕິກໍາ ຫຼື ຮູບແບບຄວາມຄິດຂອງເຮົາ. ດັ່ງນັ້ນວິທີການໜຶ່ງແມ່ນຕ້ອງ ‘ຮູ້ສຶກເຖິງ
ຄວາມຢ້ານ ແຕ່ກໍຕ້ອງໄດ້ເຮັດມັນ’, ຍົກຕົວຢ່າງ ທ່ານອາດຈະຢ້ານທີ່ຈະເວົ້າໃນກອງປະຊຸມ ແລະ 
ທ່ານອາດຈະບໍ່ສາມາດປ່ຽນຄວາມຢ້ານກົວນັ້ນໄດ້ ແຕ່ທ່ານຍູ້ຕົນເອງອອກຈາກຂອບເຂດຄວາມ
ສະບາຍໃຈ ແລະ ເວົ້າອອກມາຄືກັບວ່າ ບໍ່ມີສິ່ງໃດທີ່ບໍ່ດີ ຫຼື ຮ້າຍແຮງຈະເກີດຂື້ນ ແລະ ປະສົບການ
ນີ້ກໍຈະປ່ຽນຮູບແບບຄວາມຄິດ ແລະ ປະຕິກິລິຍາທາງດ້ານອາລົມເລັກນ້ອຍຂອງທ່ານ ໃຫ້ມີລັກ
ສະນະທີ່ເປັນບວກຫຼາຍຂື້ນ; ຖ້າທ່ານຍັງສືບຕໍ່ປະຕິບັດວິທີການແບບນີ້ຕໍ່ໄປ ມັນກໍຈະງ່າຍຂື້ນ
ເລື້ອຍໆ.

ເຖິງຢ່າງໃດກໍຕາມ, ວິທີທີ່ງ່າຍທີ່ສຸດໃນການເຂົ້າຫາວົງຈອນການປ່ຽນແປງນີ້ ແມ່ນເລີ່ມຈາກ
ການເຮັດວຽກກັບ ‘ຄວາມຄິດ’. ໃຫ້ເຕືອນຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມກ່ຽວກັບຄວາມລໍາອຽງທາງລົບ ແລະ ການ
ບິດເບືອນທາງດ້ານຄວາມຄິດທີ່ພວກເຮົາໄດ້ຄົ້ນພົບໃນພາກທີ່ຜ່ານມາ ແລະ ສິ່ງເຫຼົ່ານີ້ມີຜົນກະ
ທົບແນວໃດຕໍ່ຂໍ້ຈໍາກັດຕໍ່ກັບຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ.

ແນະນໍາຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເບິ່ງປື້ມບົດຝຶກຫັດຂອງເຂົາເຈົ້າ ແລະ ນໍາພາເຂົາເຈົ້າເຮັດບົດຝຶກຫັດ 3.1.1 
ການປ່ຽນແປງຄວາມຄິດ, ຍົກຕົວຢ່າງເພື່ອເພີ່ມເນື້ອໃນ, ກ່ອນທີ່ຈະໃຫ້ເວລາຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ ເພື່ອ
ເຮັດກິດຈະກໍາໃຫ້ສໍາເລັດ.

4.2 ການນໍາພາເຮັດກິດຈະກໍາໃນປຶ້ມບົດຝຶກຫັດ (3.1.1 ການປ່ຽນແປງຄວາມຄິດ) (15 ນາທີ)

ປະຕິບັດຕາມຂັ້ນຕອນຕໍ່ໄປນີ້ເພື່ອປັບປຸງຄວາມຄິດ ແລະ ພຶດຕິກໍາ ທີ່ຈໍາກັດຄວາມໝັ້ນໃຈຂອງ
ທ່ານ.

1.	 ຄິດກ່ຽວກັບສະຖານະການທີ່ທ່ານຢາກຈະສ້າງຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົວທ່ານ. ລະບຸຄວາມ
ຄິດທີ່ທ່ານມີ ເມື່ອທ່ານຄິດກ່ຽວກັບສະຖານະການນັ້ນ ແລະ ຂຽນມັນອອກມາ.

2.	 ຕອນນີ້ ໃຫ້ຄິດກ່ຽວກັບຄວາມຄິດເຫຼົ່ານັ້ນທີ່ເຮັດໃຫ້ທ່ານຮູ້ສຶກ ແລະ ຂຽນຄວາມຮູ້ສຶກ
ອອກມາ. ມີຄວາມກະລຸນາຕໍ່ຕົນເອງ ແລະ ຢ່າຕັດສິນຕົນເອງທີ່ມີຄວາມຮູ້ສຶກແບບນີ້, 
ໃຫ້ຈື່ໄວ້ວ່າພວກເຮົາທຸກຄົນເປັນມະນຸດ ແລະ ມີຄວາມຢ້ານກົວ ແລະ ສົງໄສ.
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3.	 ຕອນນີ້ ໃຫ້ຄິດກ່ຽວກັບຄວາມຮູ້ສຶກທີ່ເຮັດໃຫ້ເຈົ້າຢາກປະພຶດຕົວໃຫ້ດີຂື້ນ ແລະ ຂຽນ
ມັນອອກມາ.

4.	 ຕອນນີ້ ໃຫ້ຄິດກ່ຽວກັບການປັບປຸງຄວາມຄິດເດີມ. ມີວິທີທາງທີ່ເປັນບວກທີ່ດີກວ່າ 
ເພື່ອປ່ຽນຄຳເວົ້າໃໝ່ໃຫ້ກັບມັນໄດ້ບໍ່? ຂຽນສິ່ງນັ້ນອອກມາ.

5.	 ຕອນນີ້ ສະທ້ອນຄວາມຄິດດ້ວຍຄຳເວົ້າທີ່ປັບປຸງໃໝ່, ປິດຕາ ແລະ ເວົ້າກັບຕົນເອງ
ໃນໃຈຫຼາຍໆຄັ້ງ. ທົດລອງ ແລະ ວາດພາບໃນຫົວເບິ່ງວ່າ ໃນການປະຕິບັດຄຳເວົ້າ
ນັ້ນຈະເບິ່ງເປັນແນວໃດ ແລະ ຮູ້ສຶກແນວໃດ.

6.	 ເມື່ອທ່ານເຮັດສິ່ງນີ້ໃນໃຈ ໃຫ້ສັງເກດຄວາມຮູ້ສຶກຂອງທ່ານທີ່ປ່ຽນແປງໄປ. ທ່ານໄດ້
ສັງເກດການປ່ຽນແປງຄວາມຮູ້ສຶກຂອງທ່ານບໍ່? ທ່ານຮູ້ສຶກເບົາ ແລະ ງ່າຍຂື້ນໃນຕົວ
ຂອງທ່ານເອງບໍ່?

7.	 ຄວາມຮູ້ສຶກໃໝ່ເຮັດໃຫ້ທ່ານຮູ້ສຶກແນວໃດ? ທ່ານຮູ້ສຶກວ່າມີຄວາມສາມາດ ຫຼື ແຮງ
ຈູງໃຈໃຫ້ປະພຶດຕົວໃນທາງບວກຫຼາຍກວ່າເກົ່າບໍ່?

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

ໃຫ້ອະທິບາຍວ່າ ເມື່ອໃຊ້ວິທີການນີ້ ກົນລະຍຸດແມ່ນການນໍາໃຊ້ແບບຄ່ອຍເປັນຄ່ອຍໄປ ແລະ 
ແທດເໝາະກັບຕົວຈິງ. ຕົວຢ່າງ: ຖ້າການປ່ຽນແປງທີ່ທ່ານຕ້ອງການສ້າງຂື້ນ ເບິ່ງຄືວ່າມັນ
ໃຫ່ຍເກີນໄປທີ່ຈະເຮັດໄດ້ໃນຄັ້ງທໍາອິດ ກໍໃຫ້ເລີ່ມຕົ້ນດ້ວຍການປ່ຽນແປງເທື່ອລະໜ້ອຍ, ແລະ 
'ປະຕິບັດແບບຄ່ອຍເປັນຄ່ອຍໄປ.

4.3 ກິດຈະກໍາໃນປື້ມບົດຝຶກຫັດ (3.1.1 ການປ່ຽນແປງຄວາມຄິດ) (15 ນາທີ)

ໃຫ້ເວລາຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ 15 ນາທີ ເພື່ອເຮັດກິດຈະກໍາໃນປື້ມບົດຝຶກຫັດດ້ວຍຕົນເອງ. 

4.4 ການປະກອບຄໍາຄິດເຫັນໃນກຸ່ມໃຫຍ່ (15 ນາທີ)

ໃຫ້ກຸ່ມປະກອບຄໍາຄິດເຫັນ ແລະ ຕອບຄຳຖາມຕ່າງໆ.

ປິດທ້າຍບົດຮຽນໂດຍການອະທິບາຍວ່າ ຕະຫຼອດການຄົ້ນຄວ້າກ່ຽວກັບລະບົບປະສາດວິທະ
ຍາທາງດ້ານການເຮັດວຽກຂອງສະໝອງ ພວກເຮົາໄດ້ຮຽນຮູ້ວ່າ ການເຮັດຊໍ້າໄປຊໍ້ມາ ຫຼື ເຮັດ
ເລື້ອຍໆ ມັນເປັນການຝັງຮູບແບບແນວຄວາມຄິດໃນທາງບວກ ແລະ ມັນຊ່ວຍໃນການຝັງ
ເລິກແນວທາງໃໝ່ຂອງການຄິດ ແລະ ສ້າງເສັ້ນທາງເດີນຂອງສະໝອງໃນທາງບວກ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ເພື່ອຄົ້ນຫາອົງປະກອບທີ່ຈໍາເປັນສໍາລັບການສື່
ສານທີ່ມີປະສິດທິຜົນໃນການເຮັດວຽກເປັນທີມ. 

ເພື່ອຄົ້ນຫາອົງປະກອບທີ່ຈໍາເປັນສໍາລັບການສື່
ສານທີ່ມີປະສິດທິຜົນໃນການເຮັດວຽກເປັນທີມ
ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າກ່ຽວກັບອົງປະກອບຕ່າງໆທີ່ຈໍາ
ເປັນສໍາລັບການສື່ສານທີ່ມີປະສິດທິພາບໃນທີມ
ງານ ແລະ ວິທີທາງທີ່ສິ່ງນີ້ມີຄວາມກ່ຽວຂ້ອງກັບ
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງ
ອອກຢ່າງເໝາະສົມ.

ເພື່ອລະບຸອົງປະກອບທີ່ຈໍາເປັນສໍາລັບການສື່
ສານທີ່ມີປະສິດທິຜົນໃນການເຮັດວຽກເປັນທີມ
ຂອງທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ.

ພາບລວມຂອງບົດຮຽນ
ກິດຈະກໍາ ເວລາ

(ນາທີ)

1. ຫຼັກສູດຄວາມໄວ້
ວາງໃຈ

2. ການສະທ້ອນກັບ

3. ‘ຮູບແບບການສື່ສານ’

90

45

45

ຈຸດປະສົງ

ບົດທີສອງ
ການສື່ສານ

ເປົ້າໝາຍ: ເພື່ອລະບຸການສື່ສານໃນທາງລົບ ແລະ ທາງບວກ ພາຍໃນທີມງານທີ່ມີຄວາມກະ
ຕືລືລົ້ນ

ຈຸດປະສົງຂອງການຮຽນຮູ້:
ເມື່ອສິ້ນສຸດບົດຮຽນນີ້, ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະສາມາດ…

●	 ລະບຸການສື່ສານໃນທາງລົບ ແລະ ທາງບວກ ພາຍໃນທີມງານທີ່ມີຄວາມກະຕືລືລົ້ນ
●	 ໃຫ້ການສະທ້ອນກັບກ່ຽວກັບຄວາມແຕກຕ່າງດ້ານສິດອໍານາດໃນສະຖານະການຂອງ
	 ການສື່ສານຂອງທີມງານ

ເວລາ: 195 ນາທີ (ລວມທັງ 15 ນາທີ ສໍາລັບພັກຜ່ອນດື່ມຊາ-ກາເຟ)

ອຸປະກອນ: 

ຜ້າປິດຕາ, ອຸປະສັກ ແລະ ໜ້າທີ
ສໍາລັບຫຼັກສູດຄວາມໄວ້ວາງໃຈ  

ເບິ່ງລາຍລະອຽດໃນບົດສະຫຼຸບຫຍໍ້ຂອງບົດຮຽນ

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບການກະກຽມ
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ກິດຈະກໍາທີໜຶ່ງ: ຫຼັກສູດຄວາມໄວ້ວາງໃຈ

ຈຸດປະສງົ: ເພື່ອຄົ້ນຫາອົງປະກອບທີ່ຈໍາເປັນສາໍລັບການສື່ສານທີ່ມປີະສິດທິຜນົໃນການເຮັດວຽກ
ເປັນທີມ

ເວລາ: 90 ນາທີ

ຄຳແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ:

1.1 ຫຼັກສູດຄວາມໄວ້ວາງໃຈ (90 ນາທີ)

ການຈັດກິດຈະກໍາ

ກິດຈະກໍານີ້ຕ້ອງການການກະກຽມລ່ວງໜ້າ ແລະ ຊັບພະຍາກອນຫຼາຍຢ່າງ, ແຕ່ມັນຈະເຮັດໃຫ້
ເກີດມີປະສິດທິຜົນຫຼາຍ ໃນການທີ່ຈະເຮັດໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຄິດກ່ຽວກັບການສື່ສານໃນທີມ ແລະ 
ຄວາມເຫັນອົກເຫັນໃຈ ແລະ ຍັງເປັນການຝຶກແອບການສ້າງທີມງານທີ່ດີໄດ້.

ມີຫຼາຍທາງເລືອກທີ່ແຕກຕ່າງກັນ ສໍາລັບວິທີການທີ່ຄູຝຶກຈະຈັດຕັ້ງກິດຈະກໍາຂື້ນມາ, ແຕ່ມັນ
ຕ້ອງມີ “ຫຼັກສູດຄວາມໄວ້ວາງໃຈ” ທີ່ຖືກສ້າງຂື້ນຢ່າງພຽງພໍ ເພື່ອໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໄດ້ເຮັດພ້ອມໆ
ກັນເປັນກຸ່ມລະສາມຄົນ. 

ຫຼັກສູດຄວາມໄວ້ວາງໃຈ ອາດຈະລວມມີ:

●	 ຫັຼກສູດກ່ຽວກັບອຸປະສັກ ປະກອບດ້ວຍບັນດາອຸປະສັກຕ່າງໆທີ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຕ້ອງຂ້າມຜ່ານ
ເຊັ່ນ: ຊຸດຂອງກວຍຈາລະຈອນທີ່ພວກເຂົາຕ້ອງຜ່ານເຂົ້າ ແລະ ອອກ, ບ້ວງວົງມົນທີ່
ພວກເຂົາຕ້ອງຍ່າງຜ່ານ, ໝາກບານທີ່ພວກເຂົາຕ້ອງຕີ.

●	 ໜ້າວຽກຕ່າງໆ ທີ່ພວກເຂົາຕ້ອງເຮັດໃຫ້ສໍາເລັດ ເຊັ່ນ: ເຮັດເຮືອບິນ, ຈັດແຈງວັດຖຸຕາມ
ລຳດັບຂະໜາດ.

●	 ຫຼັກສູດທີ່ປະສົມກັນລະຫວ່າງອຸປະສັກ ແລະ ໜ້າວຽກຕ່າງໆ

ຫຼັກສູດຕ້ອງຖືກສ້າງຂື້ນແບບດຽວກັນ ເພື່ອວ່າແຕ່ລະທີມຈະມີຊຸດໜ້າວຽກອັນດຽວກັນທີ່ຈະຕ້ອງ
ເຮັດໃຫ້ສໍາເລັດ. ແລະ ຫຼັກສູດຕ້ອງຖືກຈັດແຈງຄວບຄູ່ກັນເພື່ອວ່າແຕ່ລະທີມຈະສາມາດແຂ່ງກັນ
ໄດ້ ແລະ ເຫັນໄດ້ວ່າທີມໃດຈະສໍາເລັດຫຼັກສູດກ່ອນກັນ. 

ແຕ່ລະທີມຕ້ອງມີສະມາຊິກສາມຄົນ, ສະມາຊິກແຕ່ລະຄົນຈະພັດປ່ຽນກັນເຮັດໜ້າທີ່ຕະຫຼອດຫຼັກ
ສູດ ໃນຂະນະທີ່ອີກສອງຄົນໃນທີມກໍຈະເຮັດບົດບາດອື່ນໆ. ສະນັ້ນ, ມັນຈະມີການແຂ່ງຂັນສາມ
ຍົກສໍາລັບແຕ່ລະທີມ. ຫຼັງຈາກຍົກທີໜຶ່ງ ແລະ ສອງສໍາເລັດລົງ, ຄູຝຶກຈະຂໍໃຫ້ລູກທີມທັງໝົດ
ອອກຈາກຫ້ອງໄປກ່ອນ ແລະ ຄູຝຶກດໍາເນີນການປັບປ່ຽນການຈັດວາງອຸປະສັກ ຫຼື ໜ້າທີ່ໜ້ອຍ
ໜຶ່ງໃນແຕ່ລະຫຼັກສູດ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ຄຳແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

1.	 ຈັດແບ່ງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມອອກເປັນກຸ່ມລະ 3 ຄົນ ແລະ ອະທິບາຍວ່າ ເຂົາເຈົ້າກໍາລັງຈະເຮັດ
ກິດຈະກໍາທີ່ເອີ້ນວ່າ ‘ຫຼັກສູດຄວາມໄວ້ວາງໃຈ’, ກິດຈະກໍານີ້ຈະດຳເນີນ 3 ຄັ້ງ ເພື່ອໃຫ້
ແຕ່ລະຄົນໃນກຸ່ມມີໂອກາດສະແດງແຕ່ລະບົດບາດ. ບົດບາດຕ່າງໆມີດັ່ງນີ້:
●	 ຜູ້ປະຕິບັດຈະໃສ່ຜ້າປິດຕາ ແລະ ຈະຖືກນໍາພາໄປຜ່ານຫຼັກສູດຄວາມໄວ້ວາງໃຈ

ໂດຍຜູ້ນໍາພາ.
●	 ຜູ້ນໍາພາຈະເປັນຜູ້ນໍາພາຜູ້ປະຕິບັດຜ່ານຫຼັກສູດດັ່ງກ່າວ. ຜູ້ນໍາພາບໍ່ໄດ້ຮັບອະນຸ
	 ຍາດໃຫ້ມີການສໍາພັດຮ່າງກາຍກັບຜູ້ປະຕິບັດ. ຜູ້ນໍາພາໄດ້ຮັບອະນຸຍາດໃຫ້ໃຊ້

ພຽງແຕ່ສຽງຂອງຕົນໃນການຊີ້ນໍາເທົ່ານັ້ນ.
●	 ຜູ້ສັງເກດການຈະສັງເກດເບິ່ງການໂຕ້ຕອບລະຫວ່າງຜູ້ນໍາພາ ແລະ ຜູ້ປະຕິບັດ

ແລະ ຈົດບັນທຶກກ່ຽວກັບສິ່ງທີ່ພວກເຂົາເຮັດໄດ້ດີ ແລະ ສິ່ງທີ່ສາມາດປັບປຸງໃຫ້ດີ
ຂື້ນ.

2.	 ໃຫ້ອະທິບາຍວ່າມັນເປັນການແຂ່ງຂັນເປັນກຸ່ມ, ແລະ ຈະມີການແຂ່ງຂັນ 3 ຄັ້ງ, ເພື່ອວ່າ 
ແຕ່ລະຄົນໃນທີມຈະໄດ້ຫຼິ້ນແຕ່ລະບົດບາດໜຶ່ງຄັ້ງ. ຈະມີຊ່ວງເວລາພັກສັ້ນໆ ໃນລະຫ່ວາງ
ແຕ່ລະການແຂ່ງຂັນ, ເຊິ່ງທຸກຄົນຈະຕ້ອງອອກຈາກຫ້ອງ ເພື່ອໃຫ້ຄູຝຶກສາມາດປ່ຽນຫຼັກ
ສູດຄວາມໄວ້ວາງໃຈໄດ້.

3.	 ໃຫ້ອະທິບາຍວ່າ ໃນຂະນະທີ່ຜູ້ນໍາພາກໍາລັງໃຫ້ຄຳແນະນໍາແກ່ຜູ້ປະຕິບັດ, ຄູຝຶກຈະໃຫ້
ຄຳແນະນໍາແກ່ຜູ້ນໍາພາເປັນແຕ່ລະໄລຍະ ກ່ຽວກັບວິທີການຊີ້ນໍາຜູ້ປະຕິບັດ ເຊັ່ນ: ກະຊິບ
ຄຳແນະນໍາ.
●	 ຄູຝຶກຈະພະຍາຍາມໃຫ້ຄຳແນະນໍາແກ່ຜູ້ນໍາພາ ໂດຍບໍ່ໃຫ້ຜູ້ປະຕິບັດໄດ້ຍິນ, ເພື່ອ

ເພີ່ມຄວາມກະຕືລືລົ້ນ. ມີສອງທາງເລືອກໃນການເຮັດສິ່ງນີ້
i.		  ພິມຄຳແນະນໍາສາມຮູບແບບອອກມາ ພ້ອມທັງຕິດຕົວເລກໃສ່ແຕ່ລະອັນ (ແຕ່
		  ລະອັນສາມາດເປັນຄຳແນະນໍາດຽວກັນ ແຕ່ໃນລຳດັບທີ່ແຕກຕ່າງກັນ, ສະນັ້ນ

ແຕ່ລະຄັ້ງໃນສາມຄັ້ງທີ່ໄດ້ດຳເນີນຫຼັກສູດດັ່ງກ່າວ ຄຳແນະນໍາທີ່ໃຫ້ແມ່ນຈະ
ແຕກຕາ່ງກນັອອກໄປ) ໃນເວລາທີ່ຄູຝກຶຕອ້ງ ການໃຫຜູ້້ນາໍພານໍາສົ່ງຂໍ້ມນູດ້ວຍ

		  ວິທີການທີ່ແຕກຕ່າງອອກໄປ ພວກເຂົາພຽງແຕ່ເວົ້າຂື້ນວ່າ “ຜູ້ນໍາພາ ຈົ່ງໃຫ້ຄຳ
ແນະນໍາຂອງທ່ານ ໂດຍໃຊ້ຄໍາແນະນໍາເລກທີ... (ໃສ່ເລກໝາຍ)”.



112

ii.		 ສ້າງສະໄລ້ຈໍານວນໜຶ່ງທີ່ມີຄຳແນະນໍາຕ່າງໆ ເຊິ່ງຄູຝຶກສາມາດນໍາໃຊ້ເພື່ອ
ດຶງດູດຄວາມສົນໃຈຂອງຜູ້ນໍາພາ. ຕົວຢ່າງ: ບາງທີອາດຈະເປົ່າໝາກຫວີດ 
ເພື່ອຢຸດກິດຈະກໍາໄວ້ກ່ອນ ແລະ ດຶງຄວາມສົນໃຈຂອງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມມາທີ່ສະໄລ້ 
ພ້ອມອອກຄໍາສັ່ງ ເຊັ່ນ: “ອ່ານຄໍາແນະນໍາດັງໆ”.

●	 ຄຳແນະນໍາຕ່າງໆຕໍ່ໄປນີ້ແມ່ນສິ່ງທີ່ຄວນປະຕິບັດ (ຄູຝຶກຄວນເພີ່ມຕື່ມ ໂດຍອີງ
ຕາມວິຈາລະນະຍານຂອງຕົນ):
i.		  ເວົ້າໄວໆ
ii.		 ໃຊ້ສຽງຮ້ອງບອກຄຳແນະນໍາ
iii.	 ກະຊິບຄຳແນະນໍາ
iv.		 ບອກຜູ້ປະຕິບັດວ່າພວກເຂົາບໍ່ໄດ້ຮັບອະນຸຍາດໃຫ້ຖາມຄຳຖາມ ແລະ ພວກ

ເຂົາຈະໄດ້ຟັງຄຳແນະນໍາພຽງແຕ່ຄັ້ງດຽວເທົ່ານັ້ນ
●	 ເຊັ່ນດຽວກັບຄຳແນະນໍາຂ້າງເທິງ ຂໍແນະນໍາວ່າ ໃນບາງເວລາຂອງທຸກໆຫຼັກສູດ, ຄູ

ຝຶກຈະຕ້ອງຢຸດກິດຈະກໍາ ແລະ ແນະນໍາໃຫ້ຜູ້ນໍາພາຂອງທີມຕ່າງໆສະລັບບ່ອນກັນ
	 ນີ້ໝາຍຄວາມວ່າຜູ້ປະຕິບັດຈະຖືກປະໃຫ້ຢູ່ຜູ້ດຽວ (ໃນຂະນະທີ່ຍັງຖືກປິດຕາຢູ່) 

ແລະ ລາວກໍຈະບໍ່ໝັ້ນໃຈວ່າຜູ້ນໍາຄົນໃໝ່ຂອງລາວຈະແມ່ນໃຜ. 
4.	 ອະທິບາຍວ່າກິດຈະກໍານີ້ ຕ້ອງມີຄວາມມ່ວນຊື່ນ, ແຕ່ວ່າຖ້າຫາກໃນເວລາໃດກໍຕາມໃນ

ລະຫວ່າງກິດຈະກໍາ ຫາກມີບຸກຄົນໃດທີ່ຮູ້ສຶກບໍ່ສະບາຍໃຈ ພວກເຂົາສາມາດໃຫ້ສັນ 
	 ຍານເພື່ອຂໍຢຸດຕິ (ຄູຝຶກຄວນກໍານົດຄຳແນະນໍາທີ່ເໝາະສົມໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ ເພື່ອນໍາໃຊ້).
5.	 ໃຫ້ດຳເນີນກິດຈະກໍາຂອງຫຼັກສູດນີ້ສາມຄັ້ງ. ເຊິ່ງຄວນໃຊ້ເວລາ 20 ນາທີ ສໍາລັບແຕ່ລະ

ຄັ້ງ ໂດຍໃຊ້ເວລາ 5 ນາທີໃນລະຫວ່າງການປ່ຽນຮອບຂອງຫຼັກສູດດັ່ງກ່າວ.

***ແນະນໍາໃຫ້ພັກຜ່ອນດື່ມຊາ-ກາເຟ 15 ນາທີ ***
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ກິດຈະກໍາທີສອງ: ການສະທ້ອນກັບ

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອຄົ້ນຫາອົງປະກອບທີ່ຈໍາເປັນສໍາລັບການສື່ສານທີ່ມີປະສິດທິຜົນໃນການເຮັດ
ວຽກເປັນທີມ ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າກ່ຽວກັບອົງປະກອບຕ່າງໆທີ່ຈໍາເປັນສໍາລັບການສື່ສານທີ່ມີປະສິດທິ
ພາບໃນທີມງານ ແລະ ວິທີທາງທີ່ສິ່ງນີ້ມີຄວາມກ່ຽວຂ້ອງກັບຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມ
ກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ.

ເວລາ: 45 ນາທີ

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

2.1 ການສະທ້ອນກັບຄວາມຄິດ (5 ນາທີ)

ສາຍສະໄລ້ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເບິ່ງ ແລະ ໃຫ້ພວກເຂົາສະທ້ອນຄວາມຄິດເຫັນກ່ຽວກັບຄຳຖາມ ແລະ 
ຈົດບັນທຶກໃນປື້ມບົດຝຶກຫັດຂອງພວກເຂົາ.

2.2 ການສະທ້ອນກັບຄວາມຄິດຂອງກຸ່ມ (20 ນາທີ)

ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມກັບຄືນໄປຫາກຸ່ມທີ່ພວກເຂົາເຮັດກິດຈະກໍາຫຼັກສູດຄວາມໄວ້ວາງໃຈ ແລະ ໃຫ້
ເຂົາເຈົ້າສົນທະນາກ່ຽວກັບການສະທ້ອນກັບກ່ຽວກັບສະໄລ້ດັ່ງກ່າວ.

●	 ທ່ານຮູ້ສຶກແນວໃດໃນລະຫວ່າງການປະຕິບັດວຽກດັ່ງກ່າວ?
●	 ບາງແງ່ມຸມຂອງວິທີທາງທີ່ໄດ້ມີການສື່ສານກັນ ໄດ້ເຮັດໃຫ້ທ່ານຮູ້ສຶກ

ມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຫຼາຍຂື້ນ ຫຼື ໜ້ອຍລົງບໍ່ ໃນການເຮັດໃຫ້ສໍາ
ເລັດໜ້າທີ່? 

●	 ທ່ານຕ້ອງການຢາກໃຫ້ຜູ້ອື່ນເວົ້າກັບທ່ານ ຫຼື ແນະນໍາທ່ານແນວໃດ?

ການສະທ້ອນກັບ
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2.3 ການປະກອບຄໍາຄິດເຫັນໃນກຸ່ມໃຫຍ່ (20 ນາທີ)

ໃຫ້ກຸ່ມປະກອບຄໍາຄິດເຫັນ ແລະ ບັນທຶກຈຸດສໍາຄັນ ທີ່ສາມາດນໍາໃຊ້ເພື່ອອ້າງອີງໃນອາທິດນັ້ນ.

ໃຫ້ສົນທະນາກ່ຽວກັບ:

●	 ສິ່ງທີ່ທ້າທາຍກ່ຽວກັບການສື່ສານໃນລະຫ່ວາງການປະຕິບັດວຽກແມ່ນ
ຫຍັງ?

●	 ແມ່ນຫຍັງທີ່ດຳເນີນໄປໄດ້ດີ?
●	 ມີວິທີການໃດບໍ່ ທີ່ກິດຈະກໍານີ້ຈະສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນການສື່ສານໃນທີມ

ງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ?
●	 ທ່ານຄິດວ່າບົດບາດຍິງ-ຊາຍມີຜົນກະທົບຕໍ່ກັບວິທີທີ່ເຈົ້າໜ້າທີ່ບັງຄັບ

ໃຊ້ກົດໝາຍໃຊ້ສື່ສານເຊິ່ງກັນແລະກັນຫຼືບໍ່? ສິ່ງທ້າທາຍນັ້ນມີຫຍັງ
	 ແດ່? ສິ່ງທ້າທາຍ ຫຼື ອຸປະສັກຂອງການສື່ສານໃນສະຖານທີ່ເຮັດວຽກ 

ແມ່ນຫຍັງ?

ການສະທ້ອນກັບ

●	 ທ່ານເຄີຍມີປະສົບການທີ່ການສື່ສານກັນພາຍໃນບ່ອນທີ່ເຮັດວຽກສົ່ງ
ຜົນກະທົບທາງລົບຕໍ່ກັບຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຂອງທ່ານບໍ່? 

●	 ມີໃຜຜູ້ໜຶ່ງເຮັດໃຫ້ທ່ານ ຫຼື ເພື່ອນຮ່ວມງານຜູ້ໃດຜູ້ໜຶ່ງຮູ້ສຶກມີພະລັງ
	 ຫຼື ຊ່ວຍໃຫ້ທ່ານມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງໃນບ່ອນເຮັດວຽກບໍ່ ດ້ວຍ

ວິທີທາງທີ່ພວກເຂົາສື່ສານກັບທ່ານ? 
●	 ມີໃຜຜູ້ໜຶ່ງເຮັດໃຫ້ທ່ານ ຫຼື ເພື່ອນຮ່ວມງານຜູ້ໃດຜູ້ໜຶ່ງຮູ້ສຶກທໍ້ຖອຍ ຫຼື

ບໍ່ສະບາຍໃຈໃນບ່ອນເຮັດວຽກບໍ່ ດ້ວຍວິທີທາງທີ່ພວກເຂົາສື່ສານກັບ
ທ່ານ? 

ການສະທ້ອນກັບ
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

ບາງຈຸດສໍາຄັນ/ຄຳຖາມ.

●	 ໄດ້ເອົາອົງປະກອບດ້ານການແຂ່ງຂັນເຂົ້ານໍາເພື່ອເພີ່ມຄວາມກົດດັນ, ແລະ ເນື່ອງຈາກ
ທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ ມັກຕົກຢູ່ໃນສະພາບແວດລ້ອມທີ່ມີຄວາມກົດດັນສູງ, ໃນເວ

	 ລາທີ່ພວກເຮົາມີຄວາມກົດດັນ ການປະຕິບັດໜ້າທີ່ຂອງສະຕິປັນຍາຂອງພວກເຮົາກໍຈະ
ຕົກຢູ່ພາຍໃຕ້ຄວາມກົດດັນ. ເພື່ອໃຫ້ມີປະສິດທິພາບໃນສະພາບແວດລ້ອມທີ່ມີຄວາມ
ກົດດັນສູງມັນເປັນສິ່ງສໍາຄັນທີ່ສະມາຊິກໃນທີມຄວນມີສະຕິໃນການສື່ສານເຊິ່ງກັນ
ແລະກັນ.

●	 ການສື່ສານແບບໃດທີ່ຄົນເຮົາເຫັນວ່າງ່າຍທີ່ສຸດ/ຍາກທີ່ສຸດໃນການຕິດຕາມ? ຍ້ອນ
ຫຍັງ?

●	 ຜູ້ປະຕິບັດມີຄວາມຮູ້ສຶກແນວໃດເມື່ອພວກເຂົາຖືກປະໃຫ້ຢູ່ດ້ວຍຕົນເອງ ແລະ ໄດ້ມີ
	 ການສັບປ່ຽນຜູ້ນໍາພາ? ສິ່ງນີ້ສະທ້ອນເຖິງຄວາມກະຕືລືລົ້ນຂອງທີມງານຄືແນວໃດ? 
●	 ພວກເຮົາຕ້ອງຈື່ໄວ້ວ່າ ພວກເຮົາທຸກຄົນມີຄວາມຕ້ອງການດ້ານການສື່ສານທີ່ແຕກຕ່າງ

ກັນ. ຄວາມແຕກຕ່າງລະຫວ່າງສິດອໍານາດສາມາດກະຈາຍ ຫຼື ເຮັດໃຫ້ຮ້າຍແຮງຂື້ນ
ໂດຍການສື່ສານ ເຊັ່ນ: ສາຍພົວພັນດ້ານວິຊາຊີບເຊິ່ງບຸກຄົນໃດໜຶ່ງຮູ້ສຶກວ່າຂາດອຳ 
ນາດ ຈະຖືກແບ່ງແຍກໂດຍຫົວໜ້າທີ່ເວົ້າດ້ວຍສຽງດັງ ຫຼື ແບບຮ້າຍໆ.

●	 ຜູ້ສັງເກດການເຫັນ/ໄດ້ຍິນຫຍັງທີ່ເຮັດໃຫ້ບໍ່ຮູ້ສຶກສະບາຍໃຈບໍ່? ການສື່ສານທີ່ບໍ່ດີ
ທີ່ເກີດຂື້ນໃນທີມງານ ສົ່ງຜົນກະທົບຕໍ່ວັດທະນະທໍາຂອງທີມ, ເຊິ່ງມັນຈະສົ່ງຜົນກະທົບ
ຕໍ່ປະສິດທິພາບ ແລະ ປະສິດທິຜົນຂອງທີມ. ນໍາໃຊ້ມຸມມອງຂອງຜູ້ສັງເກດການເພື່ອ
ເນັ້ນໜັກວ່າ ທຸກໆຄົນມີໜ້າທີ່ຮັບຜິດຊອບ ເພື່ອສະໜັບສະໜູນການສື່ສານທີ່ດີຢູ່ໃນ
ບ່ອນເຮັດວຽກ, ບໍ່ວ່າຈະເປັນການສ້າງຕົວແບບຜ່ານການກະທໍາຂອງພວກເຂົາເອງ ຫຼື 

	 ຮຽກຮ້ອງໃຫ້ຄົນສະແດງຄວາມຮັບຜິດຊອບໃນເວລາທີ່ພວກເຂົາສື່ສານໃນທາງທີ່ບໍ່
ເໝາະສົມ. ຍອມຮັບວ່າ ວິທີທີສອງແມ່ນບໍ່ງ່າຍສະເໝີໄປ ໂດຍສະເພາະໃນສະພາບ
ຂອງສະຖາບັນທີ່ມີຂັ້ນ ຫຼື ຊັ້ນ ຄືກັບໜ່ວຍງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ ເຊິ່ງເຈົ້າໜ້າທີ່ໃນຂັ້ນ

	 ທີ່ຕໍ່າກວ່າມັກຈະຮູ້ສຶກວ່າຕົນເອງຖືກຂົ່ມຂູ່ໂດຍເພື່ອນຮ່ວມງານທີ່ອາວຸໂສກວ່າ. ເຖິງ
ຢ່າງໃດກໍຕາມ, ແມ່ນກະທັ້ງບຸກຄົນທີ່ບໍ່ມີຄວາມຮູ້ສຶກວ່າຕົນເອງສາມາດຈັດການກັບ
ການສື່ສານທີ່ບໍ່ດີຂອງຜູ້ອື່ນໆ, ພວກເຂົາກໍຍັງສາມາດຍື່ນມືໃຫ້ການສະໜັບສະໜູນ
ເພື່ອນຮ່ວມງານຂອງພວກເຂົາ ແລະ ເປັນຕົວແບບຂອງການປະຕິບັດທີ່ດີທີ່ສຸດໄດ້.

●	 ການສື່ສານຕ້ອງເປັນການພົວພັນສອງຝ່າຍ ເຊິ່ງທັງສອງຝ່າຍຕ້ອງຮູ້ສຶກວ່າ ໄດ້ຮັບການ
ຮັບຟັງ ແລະ ເຂົ້າໃຈ.

●	 ຜູ້ຊາຍ ແລະ ຜູ້ຍິງ ມີການສື່ສານທີ່ແຕກຕ່າງກັນໃນວັດທະນະທໍານີ້ຫຼືບໍ່? ຖ້າແມ່ນວິທີ 
ການທີ່ແຕກຕ່າງນັ້ນແມ່ນຫຍັງ? ຕົວຢ່າງ:
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ໃນກຸ່ມຂອງທ່ານ, ປຶກສາຫາລືກັນ ແລະ ກໍານົດວ່າຮູບແບບການສື່ສານຂ້າງລຸ່ມນີ້

ມີຄວາມໝາຍແນວໃດ ແລະ ພວກມັນແຕກຕ່າງກັນແນວໃດ: 

1.	 ແບບຕັ້ງຮັບ 

2.	 ແບບກ້າວລ້າວໃນເຊີງຕັ້ງຮັບ  

3.	 ແບບກ້າວລ້າວ 

4.	 ແບບກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ  

 ສົນທະນາ

○	 ຜູ້ຍິງຄາດວ່າ ຈະສື່ສານດ້ວຍສຽງອ່ອນກວ່າຜູ້ຊາຍບໍ່?
○	 ບົດບາດຍິງ-ຊາຍມີຜົນກະທົບຕໍ່ປະເພດຂອງພາສາທີ່ໃຊ້ບໍ່ ເຊັ່ນ: ການສາບແຊ່ງ?
○	 ພວກເຮົາສື່ສານແຕກຕ່າງກັນບໍ່ ເມື່ອເວົ້າກັບເພດທີ່ແຕກຕ່າງຈາກເຮົາ? 
○	 ມີຮູບແບບ ຫຼື ປະເພດຂອງຢອກຫຼິ້ນຕາຫຼົກຂົບຂັນອັນໃດແດ່ບໍ່ ທີ່ຖືກນໍາໃຊ້ໃນບ່ອນ

ເຮັດວຽກ ເຊິ່ງອາດຈະມີຄວາມແຕກຕ່າງກັນລະຫວ່າງເພດຍິງ ແລະ ເພດຊາຍ? 
○	 ຄວາມສະໜິດສະໜົມກັນໃນບ່ອນເຮັດວຽກ ໄດ້ຮັບຜົນກະທົບໂດຍບົດບາດຍິງ-

ຊາຍບໍ່? 
○	 ບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ມີຜົນກະທົບຕໍ່ວິທີທີ່ພວກເຮົາສື່ສານກັບຜູ້ອາວຸໂສ ຫຼື ຜູ້ທີ່ຢູ່ພາຍ
	 ໃຕ້ການບັງຄັບບັນຊາ ໃນບ່ອນເຮັດວຽກຂອງພວກເຮົາບໍ່?

ກິດຈະກໍາທີສາມ: ‘ຮູບແບບການສື່ສານ’

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອລະບຸອົງປະກອບທີ່ຈໍາເປັນສໍາລັບການສື່ສານທີ່ມີປະສິດທິຜົນໃນການເຮັດວຽກ
ເປັນທີມຂອງທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ເວລາ: 45 ນາທີ

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

3.1 ການສົນທະນາກຸ່ມ ພາກທີ 1 (10 ນາທີ)

1.	 ສາຍສະໄລ້ຂ້າງລຸ່ມນີ້ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເບິ່ງ ແລະ ໃຫ້ເວລາພວກເຂົາ 5 ນາທີ ເພື່ອປຶກສາ
ຫາລືກັນ

2.	 ພາຍຫຼັງ 5 ນາທີຜ່ານໄປ, ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມມາລວມກັນໃນກຸ່ມໃຫຍ່ ແລະ ສະເໜີໃຫ້ພວກ
ເຂົາແລກປ່ຽນຄໍາຄິດເຫັນໃນກຸ່ມໃຫຍ່. ນໍາໃຊ້ເນື້ອໃນຂອງໝາຍເຫດຂ້າງລຸ່ມນີ້ເພື່ອສະ 

	 ຫຼຸບສັງລວມ.
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

1.	 ການສື່ສານແບບຕັ້ງຮັບ: 
●	 ແມ່ນເວລາທີ່ຄົນເຮົາໃຫ້ຄວາມສໍາຄັນແກ່ຄວາມຕ້ອງການຂອງຜູ້ອື່ນສູງກວ່າ ແລະ 

ຫຼຸດຄວາມຕ້ອງການຂອງຕົນເອງລົງ 
●	 ເປັນການບັ່ນທອນອໍານາດ ຫຼື ຄວາມໝັ້ນໃຈຂອງບຸກຄົນ ແລະ ສາມາດເຮັດໃຫ້

ພວກເຂົາອ່ອນແອໃນການເປັນສະມາຊິກທີ່ໂດດເດັ່ນຂອງທີມງານ
●	 ມັກຈະຖືກສະແດງອອກໃນເວລາທີ່ບຸກຄົນຂາດຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງໃນສະຖາ
	 ນະການໃດໜຶ່ງ ຫຼື ຕົກຢູ່ໃນສະພາບ/ເງື່ອນໄຂທີ່ຈະເຊື່ອວ່າ ການສື່ສານແບບຕັ້ງຮັບ

/ຮັບຟັງແມ່ນ “ສຸພາບ” 
●	 ອາດຈະບໍ່ມີຄວາມຍຸຕິທໍາຕໍ່ກັບສະມາຊິກຜູ້ອື່ນໆໃນທີມ. ການສື່ສານແບບຕັ້ງຮັບສາ
	 ມາດເຮັດໃຫ້ຄົນວາດພາບຜູ້ອື່ນວ່າ ກໍາລັງສະແດງຄວາມຄອບງໍາ ເຊິ່ງໃນຄວາມ

ເປັນຈິງການສື່ສານແບບນີ້ ອາດຈະມີແຮງຂັບເຄື່ອນການສື່ສານທີ່ສະເໝີພາບ ຖ້າ
ວ່າຜູ້ກ່ຽວຫາກນໍາໃຊ້ແນວທາງການສະແດງອອກທີ່ເໝາະສົມ ແລະ ກົງໄປກົງມາ. 

2.	 ການສື່ສານແບບກ້າວລ້າວໃນເຊີງຕັ້ງຮັບ:
●	 ບໍ່ຊື່ສັດຈິງໃຈຕໍ່ກັບອາລົມ ຫຼື ຄວາມຕ້ອງການທີ່ແທ້ຈິງ. ບຸກຄົນໃດໜຶ່ງອາດຈະເວົ້າ
	 ແນວໜຶ່ງ ໃນຂະນະທີ່ພາສາກາຍ ແລະ ນໍ້າສຽງຂອງເຂົາສະແດງໄປໃນທາງກົງກັນ
	 ຂ້າມ. ຕົວຢ່າງ: ບຸກຄົນໜຶ່ງອາດຈະສະແດງອອກທາງວາຈາວ່າ ຕົນສະໜັບສະໜູນ

ແນວຄວາມຄິດທີ່ນໍາສະເໜີໂດຍສະມາຊິກຂອງທີມງານ ໃນຂະດຽວກັນກໍສະແດງ
ນໍ້າສຽງ ແລະ ພາສາກາຍທີ່ບໍ່ແທ້ຈິງອອກມາ, ນີ້ໝາຍຄວາມວ່າ ພວກເຂົາບໍ່ໄດ້ສະ

	 ໜັບສະໜູນແນວຄວາມຄິດດັ່ງກ່າວຂອງຜູ້ອື່ນຢ່າງຈິງໃຈ.
●	 ມັກຈະຖືກນໍາໃຊ້ໃນເວລາທີ່ບຸກຄົນໃດໜຶ່ງຮູ້ສຶກບໍ່ໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ຫຼື ບໍ່ພໍໃຈທີ່ຈະ 
	 ແລກປ່ຽນຄວາມຮູ້ສຶກທີ່ແທ້ຈິງ/ຄໍາຄິດເຫັນຂອງຕົນຕໍ່ກັບຜູ້ອື່ນ ແຕ່ທໍາທ່າວ່າໃຫ້

ຄວາມຮ່ວມມື.
●	 ການສື່ສານແບບກ້າວລ້າວໃນເຊີງຕັ້ງຮັບ ເປັນຕົວທໍາລາຍທີມງານເນື່ອງຈາກວ່າ
	 ຜູ້ສື່ສານແບບນີ້ບໍ່ມີຄວາມຊື່ສັດຈິງໃຈກ່ຽວກັບຄວາມຕ້ອງການຂອງຕົນເອງ ແລະ 
	 ສະມາຊິກທີມງານຜູ້ອື່ນໆມັກຈະຮູ້ສຶກບໍ່ສະບາຍໃຈ ເມື່ອພວກເຂົາຮູ້ວ່າມັນເປັນ
	 ການສື່ສານທີ່ບໍ່ຈິງ ແຕ່ມັນກໍບໍ່ຄ່ອຍເປັນການເໝາະສົມທີ່ຈະໄປລະບຸ ຫຼື ທ້າ ທາຍ
	 ມັນ. 

3.	 ການສື່ສານແບບກ້າວລ້າວ:
●	 ໃນເວລາທີ່ໃຜຜູ້ໜຶ່ງໃຊ້ນໍ້າສຽງທີ່ຊົງພະລັງ ຫຼື ຄໍາເວົ້າ ຫຼື ແມ່ນແຕ່ພາສາກາຍທີ່

ສະແດງອອກໃນທາງກ້າວລ້າວເພື່ອໃຫ້ໄດ້ຕາມຄວາມຕ້ອງການຂອງຕົນ.
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ແມ່ນຫຍັງທີ່ຂັດຂວາງຜູ້ຄົນບໍ່ໃຫ້ສື່ສານ ຫຼື ສະແດງອອກແບບກົງໄປກົງມາ
ໃນບ່ອນເຮັດວຽກ? ຄິດກ່ຽວກັບ …

•	 ບົດບາດຍິງ-ຊາຍມີຜົນກະທົບຕໍ່ຄວາມອາດສາມາດຂອງພວກເຮົາໃນ
ການສະແດງອອກຢ່າງກົງໄປກົງມາໃນສັງຄົມປັດຈຸບັນນີ້ບໍ່

ເຫດຜົນທີ່ພວກເຮົາບໍ່ກ້າສະແດງອອກໃນບ່ອນເຮັດວຽກ

●	 ມັນສາມາດເປັນການຂົ່ມຂູ່ ຫຼື ບັ່ນທອນຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຂອງສະມາຊິກທີມ
ງານຜູ້ອື່ນໆ ຫຼື ເປັນສະນວນໃຫ້ເກີດການສື່ສານທີ່ກ້າວລ້າວຈາກຜູ້ອື່ນໆພາຍໃນ
ທີມ. ມັນອາດຈະຂັບເຄື່ອນການຂາດຄວາມສໍາພັນພາຍໃນທີມ. 

4.	 ການສື່ສານແບບກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ ແລະ ກົງໄປກົງມາ (ຕາມຄວາມຮູ້ສຶກ):
●	 ແມ່ນການສື່ສານໃນເວລາທີ່ບຸກຄົນໃດໜຶ່ງມີຄວາມຊັດເຈນຈະແຈ້ງກ່ຽວກັບຄວາມ

ຕ້ອງການຂອງຕົນ ແລະ ສື່່ສານອອກມາຢ່າງເປີດເຜີຍ, ຊື່ສັດຈິງໃຈ ແລະ ຈະແຈ້ງ.
●	 ຖ້າການສື່ສານແບບນີ້ຫາກຖືກນໍາໃຊ້ໂດຍສະມາຊິກທີມງານທຸກໆຄົນ ມັນສາມາດ

ຂັບເຄື່ອນຄວາມສໍາພັນ ແລະ ພະລັງໃນທາງບວກພາຍໃນທີມ. ເຖິງຢ່າງໃດກໍຕາມ, 
	 ການສື່ສານແບບກົງໄປກົງມານີ້ ອາດຈະຖືກເຂົ້າໃຈຜິດວ່າເປັນການເອົາແຕ່ໃຈ ຫຼື

ກ້າວລ້າວ ເຊິ່ງອາດຈະເຮັດໃຫ້ບາງຄົນຕອບໂຕ້ດ້ວຍພຶດຕະກໍາ/ການສື່ສານແບບ
ຮັບຟັງ ຫຼື ກ້າວລ້າວໃນເຊີງຮັບຟັງ ເພາະຢ້ານວ່າເບິ່ງຄືບໍ່ສຸພາບ. 

ໃນຂະນະທີ່ນໍາພາການສົນທະນາກ່ຽວກັບຄໍານິຍາມ, ຄູຝຶກຄວນຈະໃຫ້ຕົວຢ່າງ ຫຼື ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ
ຍົກຕົວຢ່າງກໍໄດ້. 

3.2 ການສົນທະນາກຸ່ມ ພາກທີ 2 (35 ນາທີ) 

1.	 ສາຍລະໄລ້ຂ້າງລຸ່ມນີ້ ແລະ ໃຫ້ເວລາຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ 10 ນາທີ ເພື່ອສົນທະນາປຶກສາຫາລື
ພາຍໃນກຸ່ມ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ການສື່ສານມຸມມອງຂອງທ່ານຕໍ່ຜູ້ອື່ນອອກມາຢ່າງຊື່ສັດຈິງໃຈ
 ແລະ ໃຫ້ຄວາມເຄົາລົບ. 

ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ 

2.	 ເມື່ອ 10 ນາທີຜ່ານໄປ, ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມມາລວມຕົວກັນໃນກຸ່ມໃຫຍ່ ເພື່ອແລກປ່ຽນຄໍາ
ເຫັນ ແລະ ແນວຄວາມຄິດຂອງພວກເຂົາ. ຕົວຢ່າງອາດຈະລວມມີ: 
●	 ກັງວົນວ່າຜູ້ທີ່ອາວຸໂສກວ່າ ຫຼື ຫົວໜ້າ ອາດຈະໃຈຮ້າຍ ຫຼື ບໍ່ມັກທ່ານ 
●	 ກັງວົນວ່າ ທ່ານອາດຈະຖືກເບິ່ງວ່າເປັນຄົນບໍ່ມີຄວາມມຸ້ງໝັ້ນຕໍ່ວຽກງານຂອງທ່ານ
●	 ມີຄວາມສົງໄສໃນການຕັດສິນໃຈຂອງທ່ານເອງ
●	 ຮູ້ສຶກບໍ່ມີຄວາມໝັ້ນໃຈທີ່ຈະສະແດງຕົວຕົນອອກມາ 
●	 ຮູ້ສຶກວ່າການສະແດງອອກຢ່າງກົງໄປກົງມາບໍ່ແມ່ນວິທີທາງສື່ສານທີ່ສຸພາບ ເນື່ອງ

ຈາກເຫດຜົນທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ຫຼື ທາງດ້ານວັດທະນະທໍາ-ສັງຄົມ 
3.	 ສະຫຼຸບສັງລວມໂດຍນໍາໃຊ້ສະໄລ້ຕໍ່ໄປນີ້. 
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ຄວາມໝັ້ນໃຈ (Confidence): ມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຄວາມຄິດເຫັນ/ຄວາມ
ຕ້ອງການຂອງທ່ານເອງ 

ຄວາມຈະແຈ້ງ (Clarity): ສະແດງອອກມາຢ່າງຈະແຈ້ງ ແລະ ຮອບຄອບ
ເພື່ອຮັບປະກັນວ່າຄວາມຄິດເຫັນ ແລະ ຄວາມຕ້ອງການຂອງທ່ານໄດ້ຖືກ
ເຂົ້າໃຈຢ່າງຈະແຈ້ງ. 

ຄວບຄຸມ (Controlled): ຮັກສາຄວາມສຸຂຸມໃນການສື່ສານຂອງທ່ານ 

ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ = 3 Cs 

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ສະໄລ້ຕໍ່ໄປນີ້ ສະແດງໃຫ້ເຫັນຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມໃນແຕ່ລະແບບຂອງທັງ 3 
C ແບບເລິກເຊິ່ງຕື່ມອີກ

•	 ຢ້ານຖືກປະຕິເສດ ຫຼື ບໍ່ໄດ້ຮັບຄວາມເຫັນດີເຫັນພ້ອມ 

•	 ເອົາຊະນະຄວາມຕ້ອງການ ແລະ ສິດທິຂອງຜູ້ອື່ນ

•	 ລັກສະນະບຸກຄະລິກກະພາບທີ່ບໍ່ສາມາດປ່ຽນແປງໄດ້ “ຂ້ອຍຕັ້ງເປັນ
ແບບນີ້ມາແຕ່ໃດ” 

•	 ມາດຕະຖານຄວາມສົມບູນແບບ (ຢ້ານຄວາມລົ້ມເຫຼວ)

ເຫດຜົນທີ່ພວກເຮົາບໍ່ກ້າສະແດງອອກໃນບ່ອນເຮັດວຽກ 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

1.	 ຮູ້ວ່າຄວາມຄິດເຫັນ ຫຼື ຄວາມຕ້ອງການຂອງທ່ານ ມີເຫດຜົນ ແລະ ຄວນໄດ້
ຮັບຄຸນຄ່າ

2.	 ໃຊ້ເວລາຄິດກ່ຽວກັບສິ່ງທີ່ທ່ານຕ້ອງການ ແລະ ສະແດງອອກມາຈາກພາຍ
	 ໃນ ເພື່ອວ່າທ່ານຈະໄດ້ຄຸ້ນເຄີຍ ແລະ ມີຄວາມໝັ້ນໃຈກັບທຸກໆມຸມມອງ 
3.	 ຮູ້ຜົນຮັບທີ່ທ່ານຕ້ອງການ ແລະ ເຊັ່ນດຽວກັນ ກໍຕ້ອງຍອມຮັບວ່າ ຜູ້ອື່ນກໍມີ

ຄວາມຕ້ອງການທີ່ທ່ານຕ້ອງສະແດງຄວາມເຄົາລົບ - ແຕ່ທ່ານຕ້ອງຮູ້ເຖິງ
ຄວາມຈໍາກັດຂອງຕົນເອງໃນການເຈລະຈາ/ຄວາມຢືດຢຸ່ນ

4.	 ຮູ້ທັນທຸກໆຮູບແບບແນວຄິດທີ່ບໍ່ເປັນປະໂຫຍດ ຫຼື ຄວາມເຊື່ອທີ່ຈໍາກັດຕົນ
	 ເອງ ທີ່ທ່ານມີ ແລະ ນໍາໃຊ້ຍຸດທະວິທີໃນເຊີງບວກ ເຊັ່ນ: ການຈັດໂຄງສ້າງ

ແນວຄວາມຄິດຄືນໃໝ່ຢ່າງມີສະຕິປັນຍາ

ຄວາມໝັ້ນໃຈ (Confidence) 

ຕົວຢ່າງ: ຫົວໜ້າຂໍໃຫ້ທ່ານເຮັດວຽກຜຽນສຸດທ້າຍຂອງທ້າຍອາທິດນີ້.
ຂະບວນການຄິດແບບໃດເປັນແນວຄວາມຄິດທີ່ກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ
ທີ່ສຸດ?…

•	 “ຂ້ອຍບໍ່ຕ້ອງການເຮັດວຽກວັນເສົານີ້, ແຕ່ພວກເຂົາຕ້ອງການໃຫ້ຂ້ອຍເຮັດ
ແທ້ໆ, ແລະ ຂ້ອຍຮູ້ສຶກບໍ່ດີເລີຍທີ່ຈະບອກວ່າ: ບໍ່”

•	 “ຂ້ອຍບໍ່ຢາກເຮັດວຽກວັນເສົານີ້ແທ້ໆ ເພາະຂ້ອຍມີແຜນແລ້ວ. ມັນເປັນສິດ
ຂອງຂ້ອຍທີ່ຈະບອກວ່າ: ບໍ່, ແລະ ຂ້ອຍບໍ່ມີໜ້າທີ່ຮັບຜິດຊອບທີ່ຈະເປັນທາງ
ອອກສໍາລັບບັນຫານີ້ຕະຫຼອດ” 

ຈັດໂຄງສ້າງຄືນໃໝ່ເພື່ອຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ
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1. 	 ຖ້າວ່າພວກເຮົາຮັກສາຄວາມສະຫງົບ, ໃຈເຢັນ ແລະ ສຸຂຸມ, ຄົນອື່ນກໍຈະສາມາດຮັບຟັງ ແລະ 
ເຂົ້າເຖິງມຸມມອງຂອງເຮົາໄດ້ຫຼາຍຂື້ນ. 

2. 	 ໃນເວລາທີ່ພວກເຮົາຫົນຫວາຍກະວົນກະວາຍ ຫຼື ໃຈຮ້າຍ, ພວກເຮົາກໍຈະສູນເສຍການເຮັດ
ວຽກຂອງສະໝອງສ່ວນສະຕິປັນຍາ (ສະໜອງຊີກໜ້າ) ແລະ ກ້າວເຂົ້າສູ່ການເຮັດຂອງສ່ວນ
ທີ່ເປັນຄວາມຄຽດຂອງສະໝອງ (ຊີກສະໝອງລີມບິກ) ເວົ້າອີກຢ່າງໜຶ່ງແມ່ນ ເຂົ້າສູ່ສູນກາງ
ສະໝອງສັ່ງການໃຫ້ ສູ້, ໜີ, ລີ້ ເຊິ່ງຂະບວນການນີ້ຈະຈໍາກັດພວກເຮົາໂດຍ: 

	 •	 ບໍ່ມີຄວາມສາມາດທາງປັນຍາທີ່ຈະສະແດງຕົນເອງອອກຢ່າງມີປະສິດທິພາບ 
	 •	 ມີປະຕິກິລິຍາຕອບໂຕ້ທາງອາລົມກັບອີກຝ່າຍ 
	 •	 ບໍ່ສາມາດທີ່ຈະເຈລະຈາ 
3. 	 ການຫາຍໃຈເຂົ້າເລິກໆ ແລະ ຊ້າໆ (ການຫາຍໃຈໂດຍໃຊ້ກ້າມເນື້ອກະບັງລົມ) ສາມາດຊ່ວຍ
	 ໃຫ້ທ່ານໃຈເຢັນລົງ ແລະ ຄົງຢູ່ໃນສ່ວນສະຕິປັນຍາຂອງສະໝອງ. ການຄິດໃນທາງບວກກໍສາ
	 ມາດຊ່ວຍຮັກສາຄວາມໃຈເຢັນ ແລະ ຢູ່ໃນຂະບວນການທໍາງານສ່ວນນີ້ຂອງສະໝອງເຊັ່ນກັນ 

ການຄວບຄຸມ (Control)

1. ເພື່ອໃຫ້ຄວາມຕ້ອງການ/ຄວາມຄິດເຫັນຂອງທ່ານຖືກຮັບຮູ້ ພວກມັນຕ້ອງຖືກ
ສະແດງອອກຢ່າງຈະແຈ້ງ: 
•	 ຈັດແຈງຄວາມຕ້ອງການ/ຄວາມຄິດເຫັນຂອງທ່ານຄືນໃໝ່ໃຫ້ມັນແທດ
		 ເໝາະກັບຈຸດທີ່ກ່ຽວຂ້ອງ 
•	 ນໍາໃຊ້ຫຼັກຖານ ຫຼື ຕົວຢ່າງທີ່ກ່ຽວຂ້ອງ/ເໝາະສົມ 
•	 ເວົ້າຊ້າໆ ຢ່າງສຸຂຸມ 

ຄວາມຈະແຈ້ງ (Clarity)
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ການມີສໍານວນຄໍາເວົ້າບາງຢ່າງ “ກຽມໄວ້” ກໍສາມາດຊ່ວຍທ່ານໄດ້ເຊັ່ນກັນ, ຕົວຢ່າງ: 
•	 ຂອບໃຈທີ່ພິຈາລະນາຂ້າພະເຈົ້າ, ແຕ່ …
•	 ຂອບໃຈ, ຂ້າພະເຈົ້າຕ້ອງການເວລາໜ້ອຍໜຶ່ງເພື່ອຄິດທົບທວນ, ແລະ ຂ້າພະເຈົ້າ

ຈະຕິດຕໍ່ຫາທ່ານຕາມພາຍຫຼັງ.
•	 ຂ້າພະເຈົ້າປະທັບໃຈຫຼາຍທີ່ທ່ານຄິດເຖິງຂ້າພະເຈົ້າກ່ຽວກັບປະເດັນນີ້, ເຖິງຢ່າງໃດ

ກໍຕາມ …
•	 ຂ້າພະເຈົ້າໄດ້ພິຈາລະນາແລ້ວ... ແລະ ຄິດວ່າ …
•	 ຂ້າພະເຈົ້າບໍ່ເຫັນດີນໍາທ່ານ, ຂ້າພະເຈົ້າເບິ່ງສະຖານະການນີ້ໃນທາງທີ່ວ່າ...
•	 ຂ້າພະເຈົ້າຂໍໃຫ້ທ່ານເຄົາລົບຕໍ່ມຸມມອງຂອງຂ້າພະເຈົ້າ. 
•	 ຂ້າພະເຈົ້າໝັ້ນໃຈວ່າຄໍາເວົ້າຂອງທ່ານມີເຈດຕະນາດີ, ແຕ່ … 

ການໃຊ້ພາສາທີ່ສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ

ເພື່ອເສີມຂະຫຍາຍວັດທະນະທໍາຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງ
ເໝາະສົມໃນທີມງານຂອງພວກເຮົາ, ພວກເຮົາຈໍາເປັນຕ້ອງ
ກ້າສະແດງອອກດ້ວຍຕົນເອງກ່ອນ ຈາກນັ້ນກໍໃຫ້ກໍາລັງໃຈ

ຜູ້ອື່ນໆໃຫ້ກ້າສະແດງອອກ. 

ເສີມຂະຫຍາຍວັດທະນະທໍາຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ 

4.	ສາຍສະໄລ້ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເບິ່ງ ແລະ ໃຫ້ເວລາພວກເຂົາ 10 ນາທີເພື່ອປຶກສາຫາລື ແລະ 
ແລກປ່ຽນແນວຄວາມຄິດ. ຈາກນັ້ນໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມມາແລກປ່ຽນຄວາມຄິດເຫັນໃນກຸ່ມໃຫຍ່.
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•	 ເຂົ້າໃຈວ່າ ທຸກໆຄົນມີຄວາມຕ້ອງການໃນການສື່ສານທີ່ແຕກຕ່າງກັນ
ສະນັ້ນ ຢ່າສັນນິຖານວ່າ  ຜູ້ອື່ນມີຄວາມຕ້ອງການແບບດຽວກັບທ່ານ. 
ບາງຄົນຕ້ອງການການສື່ສານທາງກົງ ໃນຂະນະທີ່ຜູ້ອື່ນໆມັກຮູບແບບ
ການສື່ສານທາງອ້ອມຫຼາຍກວ່າ. 

•	 ໃຫ້ຄໍາແນະນໍາທີ່ຈະແຈ້ງ ແລະ ກວດສອບທາງດ້ານແນວຄິດວ່າບຸກຄົນ
ອື່ນເຂົ້າໃຈໃນສິ່ງທີ່ທ່ານຮ້ອງຂໍ.

ການປະຕິບັດການສື່ສານທີ່ດີໃນສະຖານທີ່ເຮັດວຽກ (1)

ໃນກຸ່ມ, ປຶກສາຫາລືກັນ ແລະ ຂຽນລາຍການບົດຮຽນຈໍານວນໜຶ່ງຂອງ

ການປະພຶດປະຕິບັດທີ່ດີທີ່ສຸດສໍາລັບການສື່ສານໃນບ່ອນເຮັດວຽກ. 

ການສົນທະນາ

5. 	ພາຍຫຼັງ 10 ນາທີ ຜ່ານໄປ, ບອກໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມມາລວມຕົວກັນໃນກຸ່ມໃຫຍ່ ແລະ ສະຫຼຸບ
ສັງລວມໃສ່ສະໄລ້. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

•	 ຫ້າມໃຊ້ຄໍາສັບທາງເຕັກນິກ ແລະ ຄໍາສັບຫຍໍ້ ໃນເວລາທີ່ສື່ສານກັບສະ
	 ມາຊິກໃໝ່ຂອງທີມ. ຈື່ໄວ້ວ່າ ພວກເຂົາອາດຈະບໍ່ເຂົ້າໃຈ ແລະ ພວກ

ເຂົາອາດຈະຮູ້ສຶກບໍ່ສະບາຍໃຈທີ່ຈະບອກທ່ານ. 

•	 ໃຫ້ກໍາລັງໃຈ ແລະ ຊຸກຍູ້ໃຫ້ຜູ້ອື່ນກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມ ແລະ
 ຊື່ສັດຈິງໃຈຕໍ່ກັບຄວາມຕ້ອງການ ແລະ ຄວາມຄິດເຫັນຂອງພວກເຂົາ. 

	 ຖ້າວ່າ ພວກເຮົາໃຫ້ກໍາລັງໃຈ ແລະ ໃຫ້ຄຸນຄ່າໃນຄວາມກ້າສະແດງ
ອອກຂອງຜູ້ອື່ນ ພວກເຮົາກໍຈະສ້າງວັດທະນະທໍາທີ່ພວກເຮົາເອງກໍສາ

	 ມາດສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມເຊັ່ນກັນ. 

ການປະຕິບັດການສື່ສານທີ່ດີໃນສະຖານທີ່ເຮັດວຽກ (2)

•	 ຮັບຮູ້ສັນຍານທາງອາລົມ ແລະ ທາງກາຍະພາບຂອງຄົນ ເຖິງແມ່ນ
	 ວ່າຈະມີພຽງການສື່ສານພຽງເລັກນ້ອຍຜ່ານຄໍາເວົ້າ. ພວກເຮົາສາມາດ
	 ຮຽນຮູ້ຢ່າງຫຼວງຫຼາຍກ່ຽວກັບເພື່ອນຮ່ວມງານຂອງພວກເຮົາໂດຍການ

ຄົ້ນຫາສັນຍານອື່ນໆ. 

•	 ຟັງພາສາ/ຄໍາເວົ້າທີ່ສະທ້ອນເຖິງຮູບແບບຄວາມຄິດທີ່ບິດເບືອນ ເຊັ່ນ: 
	 ຄວາມກັງວົນກັບສິ່ງທີ່ຍັງບໍ່ທັນເກີດ ຫຼື ການເບິ່ງແຕ່ດ້ານລົບຢ່າງດຽວ, 

ເພື່ອທີ່ຈະຮູ້ໄດ້ວ່າ ເພື່ອນຮ່ວມງານກໍາລັງຮູ້ສຶກບໍ່ໝັ້ນໃຈຕົນເອງ ແລະ 
ໃຫ້ກໍາລັງໃຈພວກເຂົາ. 

ການປະຕິບັດການສື່ສານທີ່ດີໃນສະຖານທີ່ເຮັດວຽກ (3)

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ສິ້ນສຸດບົດຮຽນໂດຍການອະທິບາຍຕໍ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ພວກເຂົາຈະກັບຄືນມາຄົ້ນຄວ້າກ່ຽວກັບ
ການສະໜັບສະໜູນຄວາມໝັ້ນໃຈ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມພາຍໃນທີມງານ
ໃນບົດຮຽນມື້ອື່ນ. 



126

ບົດທີໜຶ່ງ
ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະ
ສົມ ແລະ ການເຮັດວຽກເປັນທີມ 

ມື້ທີສີ່

ເປົ້າໝາຍ: ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າກ່ຽວກັບຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມໃນການສ້າງທີມ
ງານ 

ຈຸດປະສົງຂອງການຮຽນຮູ້:
ເມື່ອສິ້ນສຸດບົດຮຽນນີ້ ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະສາມາດ...

●	 ສະທ້ອນໃຫ້ເຫັນຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມໃນການສ້າງທີມງານ
●	 ລະບຸຂັ້ນຕອນຕ່າງໆທີ່ເປັນພະລັງໃນການຂັບເຄື່ອນທີມ 

ເວລາ: 195 ນາທີ (ລວມທັງເວລາພັກຜ່ອນດື່ມຊາ-ກາເຟ 15 ນາທີ)

ລາຍລະອຽດອຸປະກອນ 

ຊຸດອຸປະກອນສ້າງຫໍຄອຍ ຕາມ
ທີ່ອະທິບາຍໃນກິດຈະກໍາທີ 2:
ເຊືອກວັດໜຶ່ງອັນ, ໄຂ່ດິບສອງ
-ສາມໜ່ວຍ, ໂມງ ຫຼື ໂມງຈັບ
ເວລາໜຶ່ງໜ່ວຍ

4.1.1 ບັດຄໍາ: ບົດບາດໜ້າທີ່ໃນ
ການສ້າງຫໍຄອຍ

ເບິ່ງລາຍລະອຽດໃນພາກສະຫຼຸບຫຍໍ້ກ່ຽວກັບບົດຮຽນ

ພິມ ແລະ ຕັດແຍກບັດ. ກະກຽມຈໍານວນບັດໃຫ້ພຽງພໍ
ສໍາລັບຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແຕ່ລະຄົນ

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບການກະກຽມ 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ເພື່ອຄົ້ນຫາຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະ 
ສົມໃນການສ້າງທີມງານ.

ເພື່ອຄົ້ນຫາອົງປະກອບຕ່າງໆທີ່ຈໍາເປັນສໍາລັບ
ການເຮັດວຽກເປັນທີມຢ່າງມີປະສິດທິຜົນ. 

ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າຮູບແບບການສ້າງທີມງານດ້ວຍ 5 
ຂັ້ນຕອນຂອງ Tuckman

ພາບລວມຂອງບົດຮຽນ

ກິດຈະກໍາ ເວລາ 
(ນາທີ)

1. ຄວາມທ້າທາຍໃນ
ການສ້າງຫໍຄອຍ  

2. ການສະທ້ອນກັບ
ແນວຄວາມຄິດຂອງ
ທີມ

3. ຮູບແບບການສ້າງ
ທີມງານຕາມ 5 ຂັ້ນ
ຕອນຂອງ Tuckman

75

45 

60

ຈຸດປະສົງ

ກິດຈະກໍາທີໜຶ່ງ: ຄວາມທ້າທາຍໃນການສ້າງຫໍຄອຍ 

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອຄົ້ນຫາຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມໃນການສ້າງທີມງານ.

ເວລາ: 75 ນາທີ

ຄຳແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ:

1.1 ສ້າງຫໍຄອຍ (60ນາທີ)

1.	 ແບ່ງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມອອກເປັນກຸ່ມນ້ອຍ 5 ຫຼື 6 ຄົນ ແລະ ອະທິບາຍວ່າເປົ້າໝາຍຂອງໜ້າ
ວຽກນີ້ແມ່ນການສ້າງຫໍຄອຍທີ່ສູງທີ່ສຸດທີ່ສາມາດຮອງຮັບນ້ຳໜັກຂອງໄຂ່ໜຶ່ງໜ່ວຍທີ່ຢູ່
ເທິງຍອດຂອງຫໍຄອຍ.

2.	 ຢາຍຊຸດອຸປະກອນອັນດຽວກັນ ແລະ ໃນຈໍານວນເທົ່າກັນໃຫ້ແຕ່ລະກຸ່ມ ເພື່ອວ່າພວກເຂົາ
ຈະສາມາດແຂ່ງຂັນກັນໃນການເຮັດໃຫ້ສໍາເລັດພາລະກິດ. ມັນຂື້ນກັບວິຈາລະນະຍານ
ຂອງຄູຝຶກວ່າ ອຸປະກອນເຫຼົ່ານັ້ນຈະແມ່ນຫຍັງ, ຕົວຢ່າງ:
●	 ມີດຕັດໜຶ່ງຄູ່
●	 ສະກັອດຕິດ 1 ກໍ້
●	 ຫຼອດດູດ 50 ອັນ
●	 ເຈ້ຍ 10 ແຜ່ນ
●	 ເຫຼັກຄັດເຈ້ຍ 30 ອັນ
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●	 ໝາກບານນ້ອຍທີ່ເຮັດຈາກດິນໜຽວ 
●	 ໄຂ່ດິບໜຶ່ງໜ່ວຍ - ໄຂ່ທີ່ຢາຍໃຫ້ແຕ່ລະກຸ່ມຕ້ອງມີຂະໜາດ ແລະ ນໍ້າໜັກເທົ່າກັນ

3.	 ຄວາມສູງຂອງຫໍຄອຍແຕ່ລະອັນຕ້ອງວັດຈາກພື້ນທີ່ມັນຕັ້ງຢູ່, ສະນັ້ນຈະບໍ່ມີການນັບລວມ
ເອົາຄວາມສູງຂອງໂຕະ ຫຼື ຕັ່ງເຂົ້າໃນລວງສູງຂອງຫໍຄອຍ. ອະທິບາຍຕໍ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ 
ກົດລະບຽບຕໍ່ໄປນີ້ຈະຖືກນໍາໃຊ້ໃນການສ້າງຫໍຄອຍ ແລະ ຖ້າທີມໃດລະເມີດກົດ ຈະຖືກ
ຕັດສິດຈາກການແຂ່ງຂັນທັນທີ:
●	 ບໍ່ຄວນໃຊ້ໂທລະສັບມືຖືໃນໄລຍະທີ່ປະຕິບັດກິດຈະກໍາ.
●	 ແຕ່ລະທີມສາມາດນໍາໃຊ້ສະເພາະແຕ່ອຸປະກອນທີ່ຢາຍໃຫ້ເທົ່ານັ້ນ. ຫ້າມນໍາໃຊ້ອຸປະ
	 ກອນເສີມ ເຊັ່ນ: ມິດຕັດ ຫຼື ເທັບກາວ. 
●	 ຫໍຄອຍແຕ່ລະອັນຕ້ອງສາມາດຕັ້ງຢູ່ດ້ວຍຕົວມັນເອງໂດຍບໍ່ມີການນໍາໃຊ້ວັດຖຸອື່ນໆ

ມາຄໍ້າໄວ້ ແລະ ທີມງານຕ້ອງສາມາດຍົກຍ້າຍໄປມາໄດ້. 
●	 ຫໍຄອຍແຕ່ລະອັນຕ້ອງສາມາດຮອງຮັບນໍ້າໜັກຂອງໄຂ່ດິບໜຶ່ງໜ່ວຍໄດ້ເປັນໄລຍະ

ເວລາທີ່ແນ່ນອນໃດໜຶ່ງ ເຊັ່ນ: 10 ວິນາທີ.
4.	 ຖ້າເປັນໄປໄດ້, ແນະນໍາໃຫ້ແຍກກຸ່ມອອກຈາກກັນ ເພື່ອບໍ່ໃຫ້ພວກເຂົາເຫັນຫໍຄອຍຂອງ

ແຕ່ລະກຸ່ມ, ຖ້າບໍ່ສາມາດເຮັດໄດ້, ຊຸກຍູ້ໃຫ້ກຸ່ມປົກປິດວຽກຂອງພວກເຂົາເທົ່າທີ່ພວກ
ເຂົາສາມາດເຮັດໄດ້.

ກ່ອນທີ່ແຕ່ລະກຸ່ມຈະເລີ້ມຕົ້ນກິດຈະກໍາ, ອະທິບາຍຕໍ່ພວກເຂົາວ່າ ຍັງມີອົງປະກອບໜຶ່ງຂອງກິດ
ຈະກໍາທີ່ພວກເຂົາຈະໄດ້ເຮັດນັ້ນຄື ການສະແດງບົດບາດສົມມຸດ. ແຕ່ລະຄົນຈະໄດ້ຮັບບັດຄໍາ
ສໍາລັບບົດບາດສົມມຸດທີ່ພວກເຂົາຕ້ອງໄດ້ສະແດງ ແຕ່ພວກເຂົາຕ້ອງຮັກສາບັດ ແລະ ບົດບາດທີ່
ຈະສະແດງນັ້ນເປັນຄວາມລັບ ໂດຍບໍ່ໃຫ້ຜູ້ອື່ນໃນກຸ່ມດຽວກັນ ແລະ ກຸ່ມອື່ນຮູ້ ຈົນກວ່າຈະຮອດ
ຕອນທ້າຍຂອງກິດຈະກໍາ. ຢາຍບັດຄໍາຈາກກິດຈະກໍາ 4.1.1: ບັດຄໍາບົດບາດໜ້າທີ່ໃນການສ້າງ
ຫໍຄອຍ ໃຫ້ສະມາຊິກແຕ່ລະຄົນໃນທີມ.  

5.	 ໃຫ້ເວລາກຸ່ມລະ 40 ນາທີ ເພື່ອສໍາເລັດການສ້າງຫໍຄອຍຂອງພວກເຂົາ, ພວກເຂົາທັງ 
ໝົດຕ້ອງຢຸດໃນເວລາດຽວກັນ ເຖິງແມ່ນວ່າພວກເຂົາຈະສ້າງສໍາເລັດຫຼືບໍ່ກໍຕາມ. 

1.2 ການທົດສອບຄວາມເຂັ້ມແຂງຂອງຫໍຄອຍ (15 ນາທີ)

ນໍາພາແຕ່ລະກຸ່ມມາໂຮມກັນ ແລະ ໃຫ້ທົດລອງແຕ່ລະຫໍຄອຍ ໂດຍການວາງໄຂ່ໜຶ່ງໜ່ວຍໃສ່ເທິງ
ຍອດຂອງຫໍຄອຍ ແລະ ເບິ່ງວ່າຫໍຄອຍສາມາດຮອງຮັບໄຂ່ໃນໄລຍະເວລາທີ່ກໍານົດໄດ້ບໍ່. ຕ້ອງ
ມອບໝາຍໃຫ້ໃຜຜູ້ໜຶ່ງເປັນຄົນຈັບເວລາ. ສ້າງຄວາມມ່ວນຊື່ນ ແລະ ອາດຈະໃຫ້ລາງວັນແກ່ທີມ
ທີ່ຊະນະ ດ້ວຍຖ້ວຍລາງວັນ ຫຼື ຂອງຂັວນ.

*** ພັກຜ່ອນ 15 ນາທີ  ***
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ກິດຈະກໍາທີສາມ: ການສະທ້ອນກັບຂອງທີມ 

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອຄົ້ນຫາອົງປະກອບທີ່ຈໍາເປັນສໍາລັບການເຮັດວຽກເປັນທີມຢ່າງມີປະສິດທິພາບ

ເວລາ: 45 ນາທີ

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

2.1 ການສະທ້ອນກັບ ແລະ ການປະກອບຄໍາຄິດເຫັນໃນກຸ່ມໃຫຍ່ (20 ນາທີ)

1.	 ອະນຸຍາດໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສະແດງບັດຄໍາບົດບາດການສະແດງຂອງຕົນເອງໃຫ້ສະມາຊິກ
ໃນທີມເບິ່ງໄດ້. 

2.	 ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຕ້ອງຢູ່ພາຍໃນກຸ່ມຂອງຕົນເອງ ແລະ ປຶກສາຫາລືກັນກ່ຽວກັບຄໍາຖາມສະ 
ທ້ອນກັບໃນສະໄລ້. ໃຫ້ເວລາພວກເຂົາ 15 ນາທີສໍາລັບການສົນທະນາກຸ່ມ.

3.	 ຫຼັງຈາກ 20 ນາທີຜ່ານໄປ, ນໍາຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມມາລວມກັນໃນກຸ່ມໃຫຍ່ເພື່ອແລກປ່ຽນຄໍາຄິດ
ເຫັນ. 

•	 ອະທິບາຍຂັ້ນຕອນທີ່ແຕກຕ່າງກັນກ່ຽວກັບວິທີທີ່ທີມງານຂອງທ່ານໄດ້ເລີ່ມປະຕິບັດວຽກ.
•	 ທ່ານໄດ້ປຶກສາຫາລືກ່ຽວກັບບົດບາດ ແລະ ຄວາມຮັບຜິດຊອບບໍ່?
•	 ທ່ານມີການສື່ສານຕະຫຼອດໄລຍະເວລາທີ່ປະຕິບັດໜ້າວຽກໄດ້ດີປານໃດ?
•	 ຄວາມທ້າທາຍ ແລະ ຄວາມສໍາເລັດໃນການຊຸກຍູ້ສົ່ງເສີມພະລັງຂັບເຄື່ອນທີ່ດີຂອງທີມ

ງານແມ່ນຫຍັງ? 
•	 ສະມາຊິກແຕ່ລະຄົນໃນທີມຮູ້ສຶກວ່າຄວາມຕ້ອງການຂອງຕົນໄດ້ຖືກຮອງຮັບຈາກ

ສະມາຊິກຜູ້ອື່ນໆບໍ່? ຍ້ອນຫຍັງ/ ຍ້ອນຫຍັງຈຶ່ງບໍ່? 
•	 ທີມງານຮູ້ສຶກບໍ່ວ່າ ຕົວລະຄອນໃດໜຶ່ງໄດ້ສ້າງບັນຫາ/ຄວາມທ້າທາຍຕໍ່ພະລັງຂັບເຄື່ອນ

ຂອງທີມງານ? ດ້ວຍວິທີໃດ?

ການສະທ້ອນກັບ

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ຊຸກຍູ້ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແລກປ່ຽນປະສົບການທີ່ໄດ້ຈາກການເຮັດກິດຈະກໍາ ແລະ ສິ່ງທີ່ພວກເຂົາເຫັນ
ວ່າມີຄວາມທ້າທາຍກ່ຽວກັບພະລັງຂັບເຄື່ອນທີມງານ. ຖາມຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມທີ່ໄດ້ສະແດງບົດບາດເປັນ
ຜູ້ທີ່ມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງໜ້ອຍວ່າ ພວກເຂົາຮູ້ສຶກປອດໄພບໍ່ໃນການສະແດງອອກ ຫຼື ພວກ
ເຂົາໄດ້ຮັບການສະໜັບສະໜູນໃຫ້ສະແດງອອກໂດຍສະມາຊິກໃນທີມຂອງພວກເຂົາບໍ່? 
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ຖາມຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມທີ່ໄດ້ຮັບບົດບາດເປັນຜູ້ທີ່ມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງສູງວ່າ ພວກເຂົາຮູ້ສຶກຜິດ
ຫວັງ/ລໍາຄານຍ້ອນການຂາດຄວາມກ້າສະແດງອອກຂອງຕົວລະຄອນອື່ນໆບໍ່. 

ອະທິບາຍວ່າ ກິດຈະກໍານີ້ເປັນກິດຈະກໍາທີ່ເບີກບານໃຈເລັກນ້ອຍທີ່ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະຕ້ອງຄົ້ນຄິດ
ກ່ຽວກັບວິທີທາງທີ່ພວກເຂົາຈະຕ້ອງຊຸກຍູ້ສະມາຊິກຜູ້ອື່ນໆໃນທີມໃຫ້ກ້າສະແດງອອກ. ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ
ຈະໄດ້ນໍາໃຊ້ຮູບແບບການສ້າງ/ພັດທະນາທີມງານຕາມ 5 ຂັ້ນຕອນຂອງ Tuckman ເພື່ອປຶກສາ
ຫາລືຍຸດທະວິທີທີ່ເປັນໄປໄດ້ໃນການສະໜັບສະໜູນຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມໃນ
ແຕ່ລະຂັ້ນຂອງພະລັງຂັບເຄື່ອນທີມງານ. 

ກິດຈະກໍາທີສີ່: ຮູບແບບການພັດທະນາທີມງານຕາມ 5 ຂັ້ນຕອນຂອງ Tuckman 

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າກ່ຽວກັບການສື່ສານໃນແຕ່ລະຂັ້ນຕອນຂອງຮູບແບບການພັດທະນາທີມ
ງານຕາມ 5 ຂັ້ນຕອນຂອງTuckman 

ເວລາ: 60 ນາທີ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

3.1 ຂັ້ນຕອນຂອງທີມງານທີ່ມີຄວາມກະຕືລືລົ້ນ (20 ນາທີ)

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

ນໍາໃຊ້ສະໄລ້ເພື່ອແນະນໍາກ່ຽວກັບ ຮູບແບບການພັດທະນາທີມງານຕາມ 5 ຂັ້ນຕອນຂອງ
Tuckman. ອະທິບາຍ 5 ຂັ້ນຕອນຂອງຂະບວນການສ້າງທີມງານ ຄື: ການສ້າງຕັ້ງທີມ, ການລະ
ດົມແນວຄວາມຄິດ, ການສ້າງມາດຕະຖານ, ການປະຕິບັດງານ ແລະ ການແຍກຍ້າຍ. ອະທິບາຍ

ຂັ້ນຕອນຂອງການພັດທະນາທີມ

 

 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

ການສ້າງ
ມາດຕະຖານ ການປະຕິບັດງານ ການແຍກຍ້າຍ

ຂອງທີມງານ
ການກ້າວຂ້າມຄວາມ

ແຕກຕ່າງ ແລະ ຂໍ້
ຂັດແຍ່ງ

ການແຍ່ງຊີງອໍານາດ
ການກໍານົດແນວຄວາມຄິດ
ເພີ້ມຄວາມຊັດເຈນຂອງ
ຈຸດປະສົງ
ຂໍ້ຂັດແຍ່ງທີ່ມີຄວາມ
ເປັນໄປໄດ້
ການສອນວຽກ

ຈຸດປະສົງທີ່ຍັງບໍ່ທັນ
ຈະແຈ້ງ
ພະລັງຂັບເຄື່ອນພາຍໃນ
ກຸ່ມທີ່ຍັງບໍ່ສະດວກ
ຄົ້ນຫາ “ຕໍາແໜ່ງ” ໃນກຸ່ມ
 ແລະ ຄວາມໝັ້ນໃຈທີ່ຈະ
ຖືກ “ເບິ່ງເຫັນ”
ທິດທາງທີ່ຕ້ອງການ

ການສ້າງຕັ້ງ

ການບັນລຸຄວາມເຫັນດີ
ເຫັນພ້ອມ ແລະ ຄວາມ
ເປັນເອກະສັນ
ກໍານົດບົດບາດ ແລະ 
ຄວາມຮັບຜິດຊອບ
ການອໍານວຍຄວາມ
ສະດວກໃຫ້ແກ່ກຸ່ມ

ມຸ້ງສູ່ເປົ້າໝາຍ
ຂັບເຄື່ອນດ້ວຍວັດຖຸປະສົງ
ພະລັງຂັບເຄື່ອນໃນເຊີງ
ບວກຂອງທິມ

ຄວາມສໍາເລັດໄດ້ຖືກບັນລຸ
ຈຸດປະສົງ ແລະເປົ້າໝາຍ
ໄດ້ຖືກບັນລຸ
ການປະສົມປະສານຄວາມ
ຮູ້ສຶກທີ່ຫຼາກຫຼາຍຂອງ
ການກ້າວເຂົ້າສູ່ວາລະ
ສຸດທ້າຍຂອງຈຸດປະສົງ
ຂອງທິມງານ
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ວ່າ ຮູບແບບນີ້ສາມາດນໍາໃຊ້ໃນເວລາທີ່ຈະມີການລວມທີມສໍາລັບໄລຍະເວລາສັ້ນໆ ເຊັ່ນ: ການ
ສ້າງທີມງານສືບສວນ-ສອບສວນພິເສດ ສໍາລັບຄະດີຈໍາເພາະໃດໜຶ່ງ. ສໍາລັບການພັດທະນາທີມ
ງານໃນໄລຍະຍາວ, ຮູບແບບຂອງ Tuckman ສາມາດເອົາມານໍາໃຊ້ໃນເວລາທີ່ມີສະມາຊິກໃໝ່
ເຂົ້າມາຮ່ວມໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍທີ່ມີຢູ່ແລ້ວ.

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ 

ນໍາສະເໜີຜ່ານແຕ່ລະສະໄລ້ຂ້າງລຸ່ມນີ້ ແລະ ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມປຶກສາຫາລືແຕ່ລະສະໄລ້ຕາມຄໍາ
ຖາມ ຕໍ່ໄປນີ້: 

●	 ມີຄວາມທ້າທາຍອັນໃດແດ່ທີ່ທ່ານສາມາດຄາດການໄດ້ລ່ວງໜ້າສໍາລັບແຕ່ລະຂັ້ນຕອນ 
ຂອງທັງ 5 ຂັ້ນຕອນ ໃນແງ່ຂອງພະລັງຂັບເຄື່ອນທີມງານ ແລະ ຜູ້ທີ່ຈະຝຶກຝົນຄວາມກ້າ
ສະແດງອອກໃນຕົນເອງ ແລະ ສະໜັບສະໜູນຄວາມກ້າສະແດງອອກໃນຜູ້ອື່ນ?

●	 ໃນຂັ້ນຕອນນີ້ມີຍຸດທະສາດອັນໃດທີ່ພວກເຮົາສາມາດຈັດຕັ້ງປະຕິບັດ ເພື່ອສະໜັບສະ 
ໜູນສະມາຊິກທັງໝົດ ເພື່ອເຮັດໃຫ້ດີທີ່ສຸດ.

ຮູບພາບ: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng
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ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ໃນຂັ້ນຕອນນີ້ຂອງການສ້າງທີມງານ ທຸກໆຄົນຈະມີສະຕິລະວັງຕົວຫຼາຍ ໂດຍສະເພາະແມ່ນຜູ້ທີ່
ບໍ່ຄ່ອຍມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ. ນີ້ເປັນເວລາທີ່ດີໃນການນໍາໃຊ້ຍຸດທະວິທີສົ່ງເສີມການມີສ່ວນ
ຮ່ວມຢ່າງແຂງຂັນຂອງສະມາຊິກທີມງານທັງໝົດ. ແນວທາງບາງຢ່າງທີ່ສາມາດສະໜັບສະໜູນ
ຈຸດນີ້ໄດ້ແມ່ນ: 

●	 ຊຸກຍູ້ໃຫ້ສະມາຊິກທີມງານແນະນໍາຕົນເອງໃນລັກສະນະທີ່ເປີດເຜີຍກ່ຽວກັບທັກສະ
ຂອງຕົນເອງ ລວມທັງປະສົບການ ແລະ ຂົງເຂດຄວາມສົນໃຈຂອງພວກເຂົາໃນການ
ພັດທະນາໃນຂັ້ນຕໍ່ໄປ.

●	 ສະໜັບສະໜູນໃຫ້ສະມາຊິກທີມງານແລກປ່ຽນແນວຄວາມຄິດຢ່າງເປີດເຜີຍຕໍ່ກັບການ
ກ້າວໄປຂ້າງໜ້າກັບໂຄງການ. ບາງຄັ້ງສິ່ງນີ້ອາດຈະຕ້ອງການຫຼາຍກວ່າການປະຊຸມ
ທີມງານຕາມມາດຕະຖານທົ່ວໄປ ທີ່ສະມາຊິກທີມງານຜູ້ທີ່ບໍ່ຄ່ອຍມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນ

	 ເອງອາດຈະຮູ້ສຶກບໍ່ສະບາຍໃຈທີ່ຈະມີສ່ວນຮ່ວມຢ່າງເຕັມທີ່. ຕົວຢ່າງຈໍານວນໜຶ່ງ ເຊັ່ນ:
o	 ຈັດແບ່ງສະມາຊິກທີມງານເປັນກຸ່ມນ້ອຍຫຼາຍກຸ່ມ ເພື່ອຈະໄດ້ພັດທະນາແນວຄວາມ

ຄິດຢ່າງສ້າງສັນ ຫຼັງຈາກນັ້ນຈຶ່ງນໍາສະມາຊິກເຂົ້າມາລວມກັນເປັນກຸ່ມທີ່ໃຫຍ່ຂື້ນ.
o	 ແບ່ງໂຄງການອອກເປັນຫຼາຍອົງປະກອບທີ່ສາມາດມອບໝາຍໃຫ້ສະມາຊິກທີມ

ງານຫຼາຍຄົນເປັນຜູ້ນໍາພາການປຶກສາຫາລືໃນແຕ່ລະອົງປະກອບ. 

● ທໍາຄວາມຮູ້ຈັກເຊິ່ງກັນແລະກັນ
● ການຕົກລົງເຫັນດີກ່ຽວກັບເປົ້າໝາຍຂອງໜ້າວຽກ ແລະ ວິທີການ
● ຜູ້ນໍາພາສະເໜີທິດທາງ ແລະ ໂຄງສ້າງ 
● ຮຽນຮູ້ບົດບາດ ແລະ ໜ້າທີ່ຮັບຜິດຊອບຂອງແຕ່ລະຄົນ

ການສ້າງຕັ້ງ
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ເຊັ່ນດຽວກັນ, ລະບົບຈັດການຄຸ້ມຄອງໂຄງການຕ້ອງຖືກສ້າງຂື້ນ ແລະ ຊີ້ແຈງລະອຽດໃນຂັ້ນ
ຕອນນີ້, ລວມທັງ: 

●	 ການຈັດວາງໜ້າທີ່ ແລະ ຄວາມຮັບຜິດຊອບ 
●	 ລະບົບ ແລະ ຂັ້ນຕອນຈັດການຄຸ້ມຄອງ ແລະ ສະໜັບສະໜູນທີມງານ 
●	 ລະບົບຕິດຕາມກວດກາ ແລະ ປະເມີນຜົນ 

ທີມງານຕ້ອງຮັບຮູ້ ແລະ ກໍານົດຄວາມຕ້ອງການຂອງສະມາຊິກໃນທີມ ເຊັ່ນ: 

●	 ຈໍາເປັນຕ້ອງມີການຝຶກອົບຮົມ ຫຼື ການສະໜັບສະໜູນເພີ່ມ 
●	 ຄວາມຕ້ອງການທີ່ຈໍາເປັນເພື່ອຊ່ວຍໃນການເຂົ້າເຖິງ ເຊັ່ນ: ລົດເຂັນຄົນພິການ, ເຄື່ອງ

ຊ່ວຍໃນການສື່ສານ... 
ຖ້າມີການນໍາໃຊ້ຍຸດທະວິທີສະໜັບສະໜູນຢ່າງຄອບຄຸມໃນຂັ້ນຕອນນີ້, ມັນກໍຈະຊ່ວຍຫຼຸດຜ່ອນ
ຄວາມທ້າທາຍໃນຂັ້ນຕອນຕໍ່ໄປ ແລະ ເຮັດໃຫ້ທີມງານມີຄວາມສາມັກຄີ ແລະ ມີຄວາມຢືດຢຸ່ນ
ຫຼາຍຂື້ນ.

●	 ສຸມໃສ່ຄວາມສໍາພັນສ່ວນບຸກຄົນ
●	 ການຕໍ່ສູ້ດ້ານອຳນາດ, ການຂັດແຍ່ງ ແລະ ການປະເຊີນໜ້າ
●	 ຜູ້ນໍາພາໃຫ້ຄວາມກະຈ່າງແຈ້ງ ແລະ ສ້າງຄວາມສາມັກຄີ

ການກ້າວຂ້າມຄວາມແຕກຕ່າງ ແລະ ຂໍ້ຂັດແຍ່ງ

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ພາວະຜູ້ນໍາທີ່ເຂັ້ມແຂງຮອບດ້ານເປັນສິ່ງສໍາຄັນສໍາລັບຂັ້ນຕອນນີ້ ເພື່ອສະໜັບສະໜູນພະລັງຂັບ
ເຄື່ອນຂອງທີມງານໃນທາງບວກ. 
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●	 ຄວາມສາມັກຄີ ແລະ ຄວາມຮູ້ສຶກຂອງການເປັນເຈົ້າຂອງ
●	 ແລກປ່ຽນແນວຄວາມຄິດ ແລະ ຄຳຄິດເຫັນ
●	 ຜູ້ນໍາພາໃຫ້ກໍາລັງໃຈ ແລະ ສ້າງຄວາມເປັນເອກະພາບ

ການສ້າງມາດຕະຖານ

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

ຖ້າຄວາມເອົາໃຈໃສ່ໄດ້ຖືກນໍາໃຊ້ເພື່ອຖະນຸຖະໜອມການສື່ສານໃນທາງບວກ ໃນຂັ້ນຕອນເລີ້ມ
ຕົ້ນຂອງການສ້າງທີມ, ຂັ້ນຕອນນີ້ກໍຈະສາມາດເປັນຂັ້ນຕອນທີ່ດີໃນການເສີມສ້າງຄວາມໝັ້ນໃຈ
ໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກ ຜ່ານການສະແດງຄວາມຮັບຮູ້ເຖິງການປະຕິບັດທີ່ດີ
ຈາກສະມາຊິກຂອງທີມງານ/ເພື່ອນຮ່ວມງານ. 

ການກ້າວຂ້າມຄວາມແຕກຕ່າງ ແລະ ຂໍ້ຂັດແຍ່ງຂອງສະມາຊິກທີມງານທຸກຄົນສາມາດເປັນຂະ 
ບວນການ/ຂັ້ນຕອນທີ່ແກ່ຍາວ ແລະ ຕໍ່ເນື່ອງໃນການຂັບເຄື່ອນທີມງານ.

ຈື່ໄວ້ວ່າ ຜູ້ອື່ນໆກໍມີຄວາມທ້າທາຍໃນຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກ
ຢ່າງເໝາະສົມເຊັ່ນກັນ ແລະ ແຕ່ລະຄົນອາດຈະສະແດງອອກດ້ວຍວິທີທີ່ແຕກຕ່າງກັນ. ທຸກຄົນ
ຄວນປະຕິບັດຕໍ່ກັນດ້ວຍຄວາມເຂົ້າອົກເຂົ້າໃຈ ແລະ ເຫັນອົກເຫັນໃຈກັນ ແລະ ຊອກຫາວິທີ
ທາງສື່ສານກັບເພື່ອນຮ່ວມງານທີ່ແທດເໝາະກັບຄວາມຕ້ອງການຂອງຕົນເອງ ກໍຄືຂອງເພື່ອນ
ຮ່ວມງານຜູ້ອື່ນໆ. 

ທີມງານຕ້ອງທົບທວນຄວາມຄືບໜ້າ ແລະ ກວດເຊັກເຊິ່ງກັນແລະກັນ ເພື່ອໃຫ້ຮູ້ວ່າຄວາມຕ້ອງ
ການຂອງທຸກຄົນໄດ້ຖືກຕອບສະໜອງ ແລະ ທຸກໆຄົນມີຄວາມຮູ້ສຶກວ່າ ໄດ້ຮັບການສະໜັບສະ
ໜູນ. 

●	 ຖາມຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ພວກເຂົາມີຍຸດທະວິທີອັນໃດແດ່ເພື່ອຈັດການກັບຄວາມຫຍຸ້ງຍາກ
ທີ່ພວກເຂົາໄດ້ປະເຊີນໃນເວລາເຮັດກິດຈະກໍາສ້າງຫໍຄອຍ. 

●	 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແລກປ່ຽນວິທີທາງທີ່ພວກເຂົາຈະຮັກສາຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ 
ຄວາມກ້າສະແດງອອກໃນລະຫວ່າງຂັ້ນຕອນນີ້ຂອງການພັດທະນາ/ສ້າງທີມງານ ໂດຍ
ອີງໃສ່ສິ່ງທີ່ພວກເຂົາໄດ້ຮຽນຮູ້ຈາກຫຼັກສູດອົບຮົມນີ້.
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ

ຖ້າວ່າຄວາມເອົາໃຈໃສ່ໄດ້ຖືກນໍາໃຊ້ເພື່ອການສື່ສານໃນທາງບວກໃນຂັ້ນຕອນກ່ອນໜ້ານີ້ຂອງ
ການພັດທະນາທີມງານ, ໃນຂັ້ນຕອນນີ້ ກໍຈະສາມາດສະໜັບສະໜູນທຸກໆຄົນໃນທີມງານສືບຕໍ່
ພັດທະນາ ແລະ ເຕີບໂຕຂື້ນໄດ້. ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຕ້ອງເຂັ້ມແຂງໃນຂັ້ນຕອນນີ້ ແລະ
ເພື່ອນຮ່ວມງານສາມາດໄດ້ຮັບແຮງຈູງໃຈໃນການທົດລອງທັກສະໃໝ່ໆ ຫຼື ພັກດັນຕົນເອງໃຫ້
ອອກຈາກຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ ແລະ ເຕີບໂຕຂື້ນດ້ວຍວິທີທາງທີ່ແຕກຕ່າງ. 

ຂໍໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແລກປ່ຽນແນວຄາມຄິດກ່ຽວກັບວິທີທາງທີ່ພວກເຂົາຈະພັກດັນຕົນເອງອອກ
ຈາກຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈໃນຂັ້ນຕອນນີ້. ຕົວຢ່າງ: ພວກເຂົາອາດຈະອາສາເຮັດໜ້າທີ່
ຂື້ນກ່າວຄໍາປາໄສ ຫຼື ເວົ້າຕໍ່ໜ້າມະຫາຊົນ; ຂໍໃຫ້ເພື່ອນຮ່ວມງານຈາກທີມງານອື່ນໃຫ້ຮຽນຮູ້ທັກ
ສະໃໝ່ໆ; ເຂົ້າຮ່ວມການຝຶກອົບຮົມ ຫຼື ຮັບບົດບາດ ແລະ ໜ້າທີ່ຮັບຜິດຊອບເພີ່ມຕື່ມ. 

●	 ມຸ້ງໝັ້ນໃນໜ້າວຽກ ແລະ ຈົງຮັກພັກດີຕໍ່ທີມ
●	 ແບ່ງປັນຄວາມຮັບຜິດຊອບ ແລະ ພາລະບົດບາດທີ່ມີຄວາມຢືດຢຸ່ນສາ 

ມາດປ່ຽນແປງໄດ້
●	 ຜູ້ນໍາພາຊີ້ນໍາວຽກງານ ແລະ ອຳນວຍຄວາມສະດວກໃຫ້ແກ່ທີມງານ

ການປະຕິບັດງານ

ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສະໜອງແນວຄວາມຄິດກ່ຽວກັບວິທີເຮັດໃຫ້ເກີດຄວາມຮູ້ສຶກສາມັກຄີໃນ
ບັນດາເພື່ອນຮ່ວມງານໃນລະຫ່ວາງຂັ້ນຕອນນີ້, ອາດຈະດ້ວຍການໃຫ້ຄໍາຄິດເຫັນໃນທາງ
ບວກ, ສົ່ງເສີມກິດຈະກໍາສ້າງສາຍສໍາພັນໃນທີມງານ ແລະ ກິດຈະກໍາຮຽນຮູ້ຈາກເພື່ອນ
ແລະອື່ນໆ. 
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ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈັບຄູ່ກັນ ແລະ ສົນທະນາປຶກສາຫາລື: 
ທ່ານຈະນໍາໃຊ້ສິ່ງຕ່າງໆທີ່ໄດ້ຮຽນໃນຫຼັກສູດນີ້ ເພື່ອຊ່ວຍໃຫ້ທ່ານເປັນຄົນ
ທີ່ມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຫຼາຍຂື້ນ ແລະ ມີຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງ
ເໝາະສົມໃນບ່ອນເຮັດວຽກຄືແນວໃດ?

ທ່ານຈະນໍາເອົາສິ່ງຕ່າງໆໃນບົດຮຽນໄປສະໜັບສະໜູນເພື່ອນຮ່ວມງານ
ເພື່ອໃຫ້ພວກເຂົາມີຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງຫຼາຍຂື້ນ ແລະ ກ້າສະແດງອອກ
ຢ່າງເໝາະສົມໃນບ່ອນເຮັດວຽກຄືແນວໃດ?

ທ່ານຍັງມີຄໍາຖາມຫຍັງບໍ່ທີ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບຫົວຂໍ້ຕ່າງໆທີ່ໄດ້ຮຽນໃນຫຼັກສູດນີ້? 

ການສະທ້ອນກັບເປັນຄູ່ 

●	 ຖືວ່າທີມງານຖືກສ້າງຕັ້ງຂື້ນສໍາລັບຊ່ວງໄລຍະເວລາທີ່ແນ່ນອນໃດໜຶ່ງ
ເທົ່ານັ້ນ 

●	 ເມື່ອເວລາຂອງທີມງານເດີນທາງມາເຖິງໄລຍະສຸດທ້າຍ ຫຼື ເຖິງເວລາ
ທີ່ສະມາຊິກໃນທີມຕ້ອງຈາກໄປ ແລະ ທີມກໍຈະຕ້ອງຜ່ານຜ່າຊ່ວງເວ

	 ລາຂອງ “ຄວາມໂສກເສົ້າ” 
●	 ອາດຈະມີຄວາມຮູ້ສຶກຂອງການສູນເສຍ ເມື່ອທີມງານຕ້ອງແຍກຍ້າຍ

ຈາກກັນ.  

ການແຍກຍ້າຍຂອງທີມງານ  

ໝາຍເຫດສໍາລັບຄູຝຶກ 

ມັນອາດຈະເປັນທາງບວກໃນການສະທ້ອນເຖິງສິ່ງທີ່ຜູ້ໃດຜູ້ໜຶ່ງໄດ້ຮັບ ໃນຖານະທີ່ໄດ້ເປັນສະມາ
ຊິກຄົນໜຶ່ງຂອງທີມງານ ແລະ ໃຫ້ຄໍາໝັ້ນສັນຍາວ່າຈະສືບຕໍ່ຕິດຕໍ່ພົວພັນກັບສະມາຊິກຜູ້ອື່ນໆ 
ເພື່ອຜັນຂະຫຍາຍຄວາມເປັນມືອາຊີບ/ເຄືອຂ່າຍທາງສັງຄົມເຊິ່ງກັນແລະກັນ ເຊິ່ງຈະເປັນການ
ສົ່ງຜົນກະທົບໃນທາງບວກຕໍ່ກັບຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ. 

3.2 ການສະທ້ອນເຖິງຕົນເອງ (40 ນາທີ)

1.	 ສາຍສະໄລ້ໜ້າວຽກໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເບິ່ງ ແລະ ໃຫ້ເວລາພວກເຂົາ 15 ນາທີເພື່ອຄົ້ນຄິດ
ແລະ ສະທ້ອນກັບ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

2.	 ເມື່ອ 15 ນາທີຜ່ານໄປ, ນໍາຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມມາລວມກັນໃນກຸ່ມໃຫຍ່ ແລະ ນໍາພາເຂົ້າສູ່ພາກ
ຄໍາຖາມ-ຄໍາຕອບ.

ຮູບພາບ: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng
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ບົດທີສອງ
ເຮັດໃຫ້ເກີດປະໂຫຍດ 

ເປົ້າໝາຍ: ເພື່ອທົບທວນຄືນບົດຮຽນຜ່ານມາ ແລະ ສ້າງແຜນດໍາເນີນງານເພື່ອຈັດຕັ້ງປະຕິບັດ
ສິ່ງທີ່ໄດ້ຮຽນຮູ້

ຈຸດປະສົງຂອງການຮຽນຮູ້: 

ເມື່ອສິ້ນສຸດບົດນີ້ ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະໄດ້...
●	 ທວນຄືນຈຸດຮຽນຮູ້ທີ່ສໍາຄັນຈາກຫຼັກສູດນີ້ ແລະ ສໍາເລັດການປະເມີນຜົນຫຼັກສູດ
●	 ສ້າງແຜນດໍາເນີນງານເພື່ອຈັດຕັ້ງປະຕິບັດສິ່ງທີ່ໄດ້ຮຽນຮູ້ 3

ເວລາ: 120 ນາທີ 

ລາຍລະອຽດອຸປະກອນ

4.2.1 ຄໍາຖາມສະທ້ອນກັບສໍາ
ລັບແຜນການດໍາເນີນງານ

ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເຮັດການປະເມີນຜົນ
ໂມດູນ 3 

ພິມໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຜູ້ລະສະບັບ

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບການກະກຽມ 

ເພື່ອທົບທວນຈຸດຮຽນຮູ້ທີ່ສໍາຄັນຈາກຫຼັກສູດນີ້ 

ເພື່ອທົບທວນ ແລະ ກວດກາຄືນແນວຄວາມຄິດ
ການຮຽນຮູ້ຈາກຫຼັກສູດນີ້. 

ເພື່ອສ້າງແຜນການດໍາເນີນງານສໍາລັບການຈັດ
ຕັ້ງປະຕິບັດສິ່ງທີ່ໄດ້ຮຽນຮູ້.

ພາບລວມຂອງບົດຮຽນ

ກິດຈະກໍາ ເວລາ 
(ນາທີ)

1. ການທົບທວນຄືນ 

2. ໂຍນໝາກບານ
ຄໍາຖາມ 

3. ການວາງແຜນດໍາ
ເນີນງານ

20

45

55

ຈຸດປະສົງ
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ກິດຈະກໍາທີໜຶ່ງ: ການທົບທວນຄືນ 

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອທົບທວນຈຸດຮຽນຮູ້ທີ່ສໍາຄັນຈາກຫຼັກສູດນີ້. 

ເວລາ: 20 ນາທີ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ

1.1 ເວົ້າໄວໆ 

ແບ່ງຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມອອກເປັນສອງກຸ່ມຄື: ກຸ່ມ A ແລະ ກຸ່ມ B, ແລະ ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຢືນເປັນສອງແຖວ
 ຫັນໜ້າໃສ່ກັນ. 

ອະທິບາຍວ່າ:

●	 ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຈະໄດ້ຮັບຫົວຂໍ້ເພື່ອສົນທະນາ ເປັນເວລາ 1 ນາທີ, ເຊິ່ງຈະມີການຈັບເວລາ.
●	 ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມໃນແຖວຈະພັດປ່ຽນກັນເປັນຜູ້ເວົ້າ ແລະ ຜູ້ຟັງ. 
●	 ອະນຸຍາດໃຫ້ຜູ້ຟັງສາມາດຖາມຄໍາຖາມໄດ້ ໃນກໍລະນີທີ່ຜູ້ເວົ້າ ໝົດແນວເວົ້າ.  
●	 ພາຍຫຼັງ 1 ນາທີຜ່ານໄປ, ແລະ ເມື່ອຄູຝຶກອອກຄໍາສັ່ງ “ເຄື່ອນຍ້າຍ”, ສະມາຊິກທຸກ

ຄົນໃນກຸ່ມ A ຕ້ອງເຄື່ອນໄປທາງຂ້າງເພື່ອຢູ່ເຊິ່ງໜ້າກັບຜູ້ຖັດໄປຂອງກຸ່ມ B (ສ່ວນຜູ້
ເຂົ້າຮ່ວມໃນກຸ່ມ B ແມ່ນຢູ່ບ່ອນເກົ່າ). 

ຕົວຢ່າງ: 

ໃຫ້ກຸ່ມ A ເປັນຜູ້ເວົ້າ ສໍາລັບຫົວຂໍ້ທໍາອິດ ແລະ ກຸ່ມ B ເປັນຜູ້ຟັງ.

ພາຍຫຼັງ 1 ນາທີຜ່ານໄປ, ອອກຄໍາສັ່ງ “ຢຸດ” ແລະ “ເຄື່ອນຍ້າຍ”.

ທຸກຄົນໃນກຸ່ມ A ເຄື່ອນຍ້າຍໄປທາງຂ້າງໜຶ່ງກ້າວ ແລະ ທຸກຄົນໃນກຸ່ມ B ຢູ່ບ່ອນເກົ່າ.

ປ່ຽນໃຫ້ກຸ່ມ B ເປັນຜູ້ເວົ້າ ແລະ ກຸ່ມ A ເປັນຜູ້ຟັງ.

ສັ່ງໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເຄື່ອນຍ້າຍ ແລະ ປ່ຽນຜຽນກັນເປັນຜູ້ເວົ້າ ແລະ ຜູ້ຟັງໄປເລື້ອຍໆຈົນຄົບທຸກ
ຫົວຂໍ້. 
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ກິດຈະກໍາທີສອງ: ໂຍນໝາກບານຄໍາຖາມ 

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອທົບທວນ ແລະ ກວດກາຄືນແນວຄວາມຄິດການຮຽນຮູ້ຈາກຫຼັກສູດນີ້.

ເວລາ: 45 ນາທີ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ 

2.1 ໂຍນໝາກບານຄໍາຖາມ 

ກ່ອນທີ່ຈະເຂົ້າກິດຈະກໍານີ້, ຄູຝຶກຕ້ອງກຽມຄໍາຖາມໃຫ້ພຽງພໍກັບຈໍານວນຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ ໂດຍຂຽນ
ໜຶ່ງຄໍາຖາມໃສ່ເຈ້ຍແຜ່ນນ້ອຍ. 

ພັບເຈ້ຍຄໍາຖາມເປັນໝາກບານນ້ອຍ ແລະ ເອົາໃສ່ໄວ້ໃນຖ້ວຍ ຫຼື ໝວກ.

ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຢືນເປັນວົງມົນໃຫຍ່ໜຶ່ງວົງ ແລະ ໃຫ້ພວກເຂົາສົ່ງຕໍ່ຖ້ວຍໝາກບານຄໍາຖາມ, ແຕ່ 
ລະຄົນຈັບເອົາເຈ້ຍຈາກຖ້ວຍ ແລະ ສົ່ງຕໍ່ໄປເລື້ອຍໆຈົນຄົບ. 

ຄູຝຶກຢືນຢູ່ໃຈກາງວົງມົນ ແລະ ໂຍນໝາກບານໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມເທື່ອລະຄົນ, ເມື່ອຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມຜູ້ໃດ
ໄດ້ຮັບໝາກບານ ຖືວ່າເປັນຜຽນຂອງຜູ້ນັ້ນທີ່ຈະຕ້ອງອ່ານຄໍາຖາມຂອງຕົນ ແລະ ຕອບຄໍາຖາມ
ນັ້ນ. ຖ້າຜູ້ໃດບໍ່ສາມາດຕອບໄດ້ ຄູຝຶກອາດຈະຂໍໃຫ້ຜູ້ອື່ນໆໃນກຸ່ມຊ່ວຍຕອບ. 

2.2 ການທົບທວນຊຸດທັກສະ 

ສະເໜີໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມສະທ້ອນຄືນກ່ຽວກັບຊຸດທັກສະສໍາລັບເຈົ້າໜ້າທີ່/ທີມງານບັງຄັບໃຊ້
ກົດໝາຍ ທີ່ພວກເຂົາໄດ້ພັດທະນາ/ສ້າງຂື້ນໃນຕົ້ນອາທິດ (ຊຸດທັກສະດັ່ງກ່າວຕ້ອງຍັງຄົງຕິດໄວ້
ທີ່ຝາຫ້ອງຝຶກອົບຮົມ). ຖາມຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ພວກເຂົາຕ້ອງການຢາກເພີ່ມ ຫຼື ປ່ຽນແປງຫຍັງບໍ່ໃນ
ໂປສເຕີເຫຼົ່ານັ້ນ ເນື່ອງຈາກວ່າ ມາເຖິງຈຸດນີ້ພວກເຂົາໄດ້ຄົ້ນຄວ້າຫຼັກສູດທັງໝົດແລ້ວ. 

ຖາມວ່າ ຫຼັກສູດຝຶກອົບຮົມນີ້ ໄດ້ປ່ຽນແປງອັນໃດແດ່ກ່ຽວກັບຊຸດທັກສະຂອງພວກເຂົາ ໃນແງ່
ຂອງບົດບາດຍິງ-ຊາຍ. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ກິດຈະກໍາທີສາມ: ການສ້າງແຜນດໍາເນີນງານ 

ຈຸດປະສົງ: ເພື່ອສ້າງແຜນການດໍາເນີນງານສໍາລັບການຈັດຕັ້ງປະຕິບັດສິ່ງທີ່ໄດ້ຮຽນຮູ້. 

ເວລາ: 55 ນາທີ 

ຄໍາແນະນໍາສໍາລັບຄູຝຶກ 

3.1 ການສ້າງແຜນດໍາເນີນງານ (20 ນາທີ)

ຢາຍຊຸດຄໍາຖາມສະທ້ອນກ່ຽວກັບແຜນດໍາເນີນງານໃນຊຸດຄໍາຖາມ 4.2.1 ໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ ແລະ
ອະທິບາຍວ່າ ໃນນີ້ແມ່ນລວມມີຊຸດຄໍາຖາມສະທ້ອນກັບ ແລະ ຕົວແບບຂອງແຜນດໍາເນີນງານ. 
ໃຫ້ເວລາຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມ 20 ນາທີ ເພື່ອຄົ້ນຄວ້າຄໍາຖາມດ້ວຍຕົນເອງ ແລະ ກອບແບບຟອມໃຫ້ສໍາ
ເລັດ. 

3.2 ການປະກອບຄໍາຄິດເຫັນໃນກຸ່ມໃຫຍ່ (35 ນາທີ)

ເຊື້ອເຊີນໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມແລກປ່ຽນແຜນການດໍາເນີນງານຂອງພວກເຂົາ ຖ້າວ່າພວກເຂົາຫາກຮູ້
ສຶກສະບາຍໃຈທີ່ຈະຕອບຄໍາຖາມຊຸດສຸດທ້າຍ. 

ຖາມຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມວ່າ ພວກເຂົາຄາດວ່າຈະມີຄວາມທ້າທາຍອັນໃດແດ່ທີ່ພວກເຂົາຈະປະເຊີນໃນ
ການຈັດຕັ້ງປະຕິບັດສິ່ງທີ່ພວກເຂົາໄດ້ຮຽນຮູ້, ແລະ ນໍາໃຊ້ໂອກາດນີ້ເພື່ອປຶກສາຫາລືພາຍໃນ
ກຸ່ມ ກ່ຽວກັບຍຸດທະວິທີທີ່ເປັນທາງເລືອກ. 

3.3 ການປະເມີນຜົນສິ້ນສຸດຫຼັກສູດ 

ຄູຝຶກຕ້ອງສະເໜີໃຫ້ຜູ້ເຂົ້າຮ່ວມປະກອບຄໍາຄິດເຫັນຂອງພວກເຂົາໃນຕອນທ້າຍຂອງໂມດູນ 3 
ໂດຍນໍາໃຊ້ວິທີການປະເມີນຜົນຫຼັກສູດ ແລະ ຮູບແບບການປະເມີນອື່ນໆທີ່ສະຖາບັນຂອງພວກ
ເຂົາແນະນໍາ.

ຮູບພາບ: UNODC/ UN Women/ Ploy Phutpheng
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ອຸປະກອນຝຶກອົບຮົມ
ເອກະສານຊ້ອນທ້າຍ 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

1.	ທ່ານເຫັນວ່າ ແມ່ນຫຍັງຄືຜົນສໍາເລັດທີ່ສໍາຄັນໃນອາຊີບຂອງທ່ານ?

2.	ອຸປະສັກຈໍານວນໜຶ່ງທີ່ທ່ານສາມາດຜ່ານຜ່າໄດ້ເພື່ອຄວາມກ້າວໜ້າໃນອາຊີບຂອງທ່ານມີ
ຫຍັງແດ່?

3.	ເປົ້າໝາຍໃນອະນາຄົດທີ່ທ່ານມີ ສໍາລັບອາຊີບຂອງທ່ານແມ່ນຫຍັງ?

4.	ອັນໃດຄືອຸປະສັກ/ຄວາມກັງວົນທີ່ທ່ານສາມາດຮັບຮູ້ໄດ້ລ່ວງໜ້າ ເພື່ອບັນລຸເປົ້າໝາຍເຫຼົ່ານັ້ນ?

5.	ທ່ານຄິດວ່າການປະຕິບັດອາຊີບຂອງທ່ານຈະມີຄວາມແຕກຕ່າງແນວໃດ, ຖ້າວ່າທ່ານເປັນ
ເພດທີ່ຕ່າງຈາກເພດທີ່ທ່ານເປັນຢູ່?

6.	ທ່ານຄິດວ່າມັນຈະມີຜົນກະທົບຕໍ່ການບັນລຸເປົ້າໝາຍໃນອາຊີບຂອງທ່ານບໍ່ ຖ້າວ່າທ່ານເປັນ
ເພດທີ່ແຕກຕ່າງຈາກເພດທີ່ທ່ານເປັນຢູ່? 

1.2.1 ແບບສອບຖາມສະທ້ອນກັບ 
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ການສະແດງຄໍາຄິດເຫັນຂອງໃຜຜູ້ໜຶ່ງ
ໃນກອງປະຊຸມທີມງານ 

ການສືບສວນອາຊະຍາກໍາທີ່ທ້າທາຍ
ອາລົມຄວາມຮູ້ສຶກທີ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບການ
ຂູດຮີດທາງເພດຕໍ່ເດັກ 
 
ການເຂົ້າຮຽນຫັຼກສູດໃນມະຫາວິທະຍາ 
ໄລ

ການຂື້ນສະເໜີບົດໃນບ່ອນເຮັດວຽກ

ການໂດດຈ້ອງ 

ການສືບສວນອາຊະຍາກໍາທີ່ມີການໃຊ້
ຄວາມຮຸນແຮງ

ການສະແດງອາການທີ່ກ່ຽວຂ້ອງກັບຄວາມ
ຄຽດຕໍ່ຫົວໜ້າ 

ການເຂົ້າຮ່ວມກັບທີມງານໃໝ່ ແລະ ຜູກ
ພັນກັບເພື່ອນຮ່ວມງານໃໝ່

ການສ້າງເຄືອຂ່າຍກັບລະດັບມືອາຊີບຂັ້ນ
ສູງ 

ການເດີນທາງໄປພັກຜ່ອນທີ່ຕ່າງປະເທດ
ຜູ້ດຽວ

1.4.1 ການຄົ້ນຫາຂອບເຂດຄວາມສະບາຍໃຈ  
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ສໍາລັບແຕ່ລະຄລິບວິດີໂອທີ່ນໍາສະເໜີ, ຂໍໃຫ້ທ່ານສົນທະນາປຶກສາຫາລືໃນກຸ່ມຂອງທ່ານໂດຍ
ອີງໃສ່ຄໍາຖາມລຸ່ມນີ້.
1.	ຄລິບວິດີໂອ/ໂຄສະນາ/ຫົວຂໍ້ຂ່າວ ມີຈຸດມຸ້ງໝາຍແນໃສ່ໃຜ?
2.	ມີຂໍ້ຄວາມຫຍັງແດ່ກໍາລັງຖືກຖ່າຍທອດ?
3.	ມີຮູບພາບ, ຄໍາສັບ ແລະ ສຽງໃດແດ່ທີ່ຖືກນໍາໃຊ້ເພື່ອນໍາສົ່ງຂໍ້ຄວາມນີ້?
4.	ທ່ານຄິດວ່າມັນເຮັດໃຫ້ກຸ່ມເປົ້າໝາຍ (ຜູ້ຊົມ/ຜູ້ຟັງ) ຮູ້ສຶກແນວໃດ?

2.1.1 ຄໍາຖາມສະທ້ອນກັບກ່ຽວກັບການປັບສະພາວະທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ  
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2.2.1 ກໍລະນີສຶກສາພະລັງແຫ່ງຄວາມເຊື່ອ ແລະ ຄວາມຄາດຫວັງ 

ຄົ້ນຄວ້າບັນດາກໍລະນີສຶກສາດ້ານລຸ່ມນີ້ ແລະ ສົນທະນາປຶກສາຫາລືໃນກຸ່ມຂອງທ່ານກ່ຽວກັບຄໍາ
ຖາມລຸ່ມນີ້:

1.	 ບັນດາຄວາມຄາດຫວັງໃນລະດັບຕໍ່າ ຫຼື ລະດັບສູງ ໄດ້ຖືກສື່ສານຫຼືບໍ່?
2.	 ຜົນກະທົບຕໍ່ພະນັກງານທີ່ກ່ຽວຂ້ອງ ທີ່ທ່ານສາມາດເຫັນໄດ້ລ່ວງໜ້າມີຫຍັງແດ່? 
3.	 ມີວິທີທາງໃດແດ່ທີ່ສະຖານະການສາມາດຖືກປຶກສາຫາລືເພື່ອກະຕຸ້ນ/ສະໜັບສະ
	 ໜູນໃຫ້ເກີດຜົນຮັບໃນທາງບວກຫຼາຍຂື້ນ? 

ສະຖານະການສົມມຸດທີໜຶ່ງ 
ນາງລິນ ເປັນເຈົ້າໜ້າທີ່ບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍເພດຍິງ ແລະ ລາວເປັນສະມາຊິກໃໝ່ຜູ້ໜຶ່ງໃນທີມງານ
ເຊິ່ງລາວເປັນໜຶ່ງໃນສອງຄົນເທົ່ານັ້ນທີ່ເປັນເພດຍິງໃນທີມງານ. ນາງລິນ ບໍ່ຄ່ອຍປະກອບຄໍາ
ເຫັນໃນກອງປະຊຸມປະຈໍາອາທິດຂອງທີມງານ ແລະ ຫົວໜ້າຂອງລາວກໍເບິ່ງອອກວ່າ ລາວຂາດ
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ. ເນື່ອງຈາກຫົວໜ້າຂອງລາວບໍ່ຢາກເຮັດໃຫ້ລາວຮູ້ສຶກບໍ່ສະບາຍໃຈສະ
ນັ້ນຫົວໜ້າຈຶ່ງບໍ່ສະເໜີໃຫ້ລາວປະກອບຄໍາຄິດເຫັນໃນລະຫ່ວາງກອງປະຊຸມຂອງທີມງານ. 

ສະຖານະການສົມມຸດທີສອງ
ນາງພອນ ແມ່ນເຈົ້າໜ້າທີ່ບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍຍິງຄົນໜຶ່ງທີ່ຢູ່ໃນພາລະບົດບາດນີ້ມາເປັນເວລາ
ສອງປີແລ້ວ. ບາງຄັ້ງ ນາງພອນກໍຂາດຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຄວາມສາມາດຂອງຕົນ ເຖິງແມ່ນວ່າຫົວ
ໜ້າຂອງລາວຄິດວ່າ ລາວເຮັດໄດ້ດີແລ້ວ. ໃນປະຈຸບັນ, ທີມງານກໍາລັງຂາດພະນັກງານ ແລະ ຫົວ
ໜ້າຂອງນາງພອນ ສະເໜີໃຫ້ລາວເປັນຫົວໜ້າຈັດຕັ້ງປະຕິບັດກິດຈະກໍາສ້າງຄວາມສໍາພັນຊຸມ
ຊົນ. ນາງພອນ ກະວົນກະວາຍຕໍ່ໜ້າວຽກນີ້ ແຕ່ຫົວໜ້າຂອງລາວຢືນຢັນວ່າ ລາວຈະເຮັດໄດ້. 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ດ້ານລຸ່ມນີ້ແມ່ນ 7 ປະເພດຂອງທັດສະນະຄະຕິທີ່ບິດເບືອນຄວາມເປັນຈິງ ທີ່ມັກພົບເຫັນຫຼາຍ
ທີ່ສຸດ. 
ອ່ານແຕ່ລະປະເພດ ແລະ ໝາຍວົງມົນອ້ອມເອົາຕົວເລືອກທີ່ເຫັນວ່າກ່ຽວຂ້ອງກັບເງື່ອນໄຂທີ່
ທ່ານຮູ້ສຶກເລື້ອຍໆໃນແຕ່ລະປະເພດຂອງທັດສະນະຄະຕິທີ່ບິດເບືອນຄວາມເປັນຈິງທີ່ເກີດຂື້ນ
ໃນຊີວິດຂອງທ່ານ (ທ່ານຈະບໍ່ຖືກຮຽກຮ້ອງໃຫ້ແລກປ່ຽນ ຫຼື ນໍາສະເໜີໃນສິ່ງທີ່ທ່ານເລືອກກັບ
ຜູ້ອື່ນ, ບົດຝຶກຫັດນີ້ແມ່ນໂອກາດສໍາລັບການສະທ້ອນກັບຕໍ່ຕົນເອງ). 

		

	 ຕະຫຼອດເວລາ	  ເລື້ອຍໆ	   ບາງຄັ້ງຄາວ	 ເກືອບບໍ່ເຄີຍ		 ບໍ່ເຄີຍ

1. ການກັ່ນຕອງ 
ພວກເຮົາຮັບເອົາລາຍລະອຽດທາງລົບເຂົ້າມາ ແລະ ຂະຫຍາຍພາບຂອງມັນຂື້ນໃນຂະນະທີ່ກັ່ນ
ຕອງເອົາມມຸບວກຂອງສະຖານະການໃດໜຶ່ງ. ຕວົຢ່າງ: ຄນົຜູໜ້ຶ່ງອາດຈະເລືອກເອາົລາຍລະອຽດ
ໃດໜຶ່ງພຽງຢ່າງດຽວເຊິ່ງບໍ່ເປັນທີ່ເພິ່ງພໍໃຈ ແລະ ຈົມຢູ່ໃນນັ້ນ, ເພາະສະນັ້ນວິໄສທັດແຫ່ງຄວາມ
ເປັນຈິງຂອງພວກເຂົາຈຶ່ງກາຍເປັນຄວາມມືດມົນ ຫຼື ບິດບ້ຽວ. ຕົວຢ່າງ: ທ່ານຫາກໍສໍາເລັດການ
ສໍາພາດວຽກ ແລະ ທຸກໆຢ່າງເປັນໄປດ້ວຍດີ ນອກຈາກມີຄໍາຖາມໜຶ່ງໃນລະຫວ່າງການສໍາພາດ
ທີ່ທ່ານຮູ້ສຶກວ່າ ທ່ານຕອບບໍ່ໄດ້ດີ. ແທນທີ່ທ່ານຈະຄິດເຖິງທຸກສິ່ງທຸກຢ່າງທີ່ເປັນໄປໄດ້ດີ ທ່ານ
ຊໍ້າພັດຄິດນໍາແຕ່ຄໍາຖາມດຽວທີ່ທ່ານຕອບບໍ່ໄດ້ດີ.

	 ຕະຫຼອດເວລາ	  ເລື້ອຍໆ	   ບາງຄັ້ງຄາວ	 ເກືອບບໍ່ເຄີຍ		 ບໍ່ເຄີຍ

2.3.1 ການສະທ້ອນກັບຕໍ່ທັດສະນະຄະຕິທີ່ບິດເບືອນຄວາມເປັນຈິງຂອງຕົນເອງ
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2. ການຄິດແບບສຸດຂົ້ວ (ຫຼື ຄິດແບບ “ດໍາ - ຂາວ”)
ໃນການຄິດແບບສຸດຂົ້ວ (ຫຼື ຄິດແບບ “ດໍາ - ຂາວ”) ໝາຍເຖິງການຄິດວ່າສິ່ງຕ່າງໆ “ຖ້າບໍ່ດໍາກໍ
ແມ່ນຂາວ”. ພວກເຮົາຕ້ອງສົມບູນແບບ ຫຼື ບໍ່ກໍລົ້ມເຫຼວ - ບໍ່ມີພື້ນທີ່ລະຫວ່າງກາງ. ຕົວຢ່າງ: ຫົວ
ໜ້າຂອງທ່ານໃຫ້ຄໍາເຫັນກ່ຽວກັບບົດລາຍງານທີ່ທ່ານຂຽນ, ສ່ວນໃຫ່ຍຂອງບົດລາຍງານແມ່ນຖືກ
ຍອມຮບັເປັນຢ່າງດີ, ແຕ່ມີສອງສາມຈດຸທີ່ຕ້ອງໄດ້ປັບປຸງ. ຈາກຄໍາເຫັນດັ່ງກ່າວຂອງຫົວໜາ້, ທ່ານ
ຕັດສິນວ່າ ບົດລາຍງານຂອງທ່ານຂີ້ລ້າຍຫຼາຍ ແລະ ທ່ານລົ້ມເຫຼວ.

	 ຕະຫຼອດເວລາ	  ເລື້ອຍໆ	   ບາງຄັ້ງຄາວ	 ເກືອບບໍ່ເຄີຍ		 ບໍ່ເຄີຍ

3. ການເໝົາລວມ 
ໃນທັດສະນະຄະຕິທີ່ບິດເບືອນຄວາມເປັນຈິງປະເພດເໝົາລວມນີ້ແມ່ນ ພວກເຮົາເຂົ້າເຖິງຂໍ້ສະ
ຫຼຸບໂດຍທົ່ວໄປໂດຍອີງໃສ່ເຫດການດຽວ ຫຼື ຫຼັກຖານພຽງອັນດຽວ. ຖ້າວ່າບາງສິ່ງບາງຢ່າງທີ່ບໍ່ດີ
ເກີດຂື້ນພຽງຄັ້ງດຽວ, ພວກເຮົາກໍຈະຄາດວ່າມັນເກີດຂື້ນຊໍ້າແລ້ວຊໍ້າອີກ. ຄົນຜູ້ໜຶ່ງອາດຈະເບິ່ງ
ເຫດການໃດໜຶ່ງພຽງຢ່າງດຽວ ເຊິ່ງບໍ່ເປັນທີ່ໜ້າເພິ່ງພໍໃຈ ເປັນດັ່ງຮູບແບບຂອງການບໍ່ມີມື້ສິ້ນສຸດ
ຕົວຢ່າງ: ທ່ານສະໝັກຂໍເລື່ອນຂັ້ນ ແຕ່ທ່ານຖືກປະຕິເສດ, ສະນັ້ນທ່ານຈຶ່ງຕັດສິນວ່າ ທ່ານບໍ່ມີ
ໂຊກໃນໜ້າທີ່ການງານເລີຍ ແລະ ຈະບໍ່ມີວັນທີ່ທ່ານຈະຂໍເລື່ອນຂັ້ນອີກໃນອະນາຄົດ ເພາະທ່ານ
ຈະບໍ່ມີວັນໄດ້ຈັກເທື່ອ.

	 ຕະຫຼອດເວລາ	  ເລື້ອຍໆ	   ບາງຄັ້ງຄາວ	 ເກືອບບໍ່ເຄີຍ		 ບໍ່ເຄີຍ

4. ຄວາມກັງວົນໃນສິ່ງທີ່ຍັງບໍ່ເກີດ
ທ່ານຄາດການວ່າ ຫາຍະນະຈະເກີດຂື້ນ, ບໍ່ວ່າຈະແມ່ນຫຍັງກໍຕາມ. ຕົວຢ່າງ: ທ່ານມາຊ້າສໍາລັບ
ການປະຊຸມທີ່ສໍາຄັນ ແລະ ທ່ານຕັດສິນວ່າ ສິ່ງນີ້ຈະເຮັດໃຫ້ທ່ານຖືກໄລ່ອອກຈາກວຽກຂອງທ່ານ
ແທ້ໆ.

	 ຕະຫຼອດເວລາ	  ເລື້ອຍໆ	   ບາງຄັ້ງຄາວ	 ເກືອບບໍ່ເຄີຍ		 ບໍ່ເຄີຍ



149

ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

5. ການຖືເປັນເລື່ອງສ່ວນຕົວ
ການຖືເປັນເລື່ອງສ່ວນຕົວ ແມ່ນຮູບແບບຂອງແນວຄິດບິດເບືອນໜຶ່ງທີ່ບຸກຄົນໜຶ່ງເຊື່ອວ່າ ການ
ກະທໍາຂອງບຸກຄົນອື່ນມີປະຕິກິລິຍາຕອບໂຕ້ໂດຍກົງໃສ່ຕົນເອງ. ຕົວຢ່າງ: ຕອນເຊົ້ານີ້ ຫົວໜ້າ
ຂອງທ່ານເຂົ້າມາຫ້ອງການດ້ວຍອາລົມຮ້າຍ ແລະ ທ່ານຄິດຢ່າງອັດຕະໂນມັດວ່າ ເປັນຍ້ອນ
ທ່ານ. ເຊັ່ນດຽວກັນ, ການຖືເປັນເລື່ອງສ່ວນຕົວຍັງສາມາດສົ່ງຜົນກະທົບຕໍ່ພວກເຮົາ ໃນຄວາມ
ເຊື່ອທີ່ວ່າທຸກຢ່າງເປັນຄວາມຮັບຜິດຊອບຂອງຕົນ. ຕົວຢ່າງ: ໃນເວລາທີ່ພວກເຮົາມັກໃຫ້ຄວາມ
ເອົາໃຈໃສ່ ແລະ ດູແລຄວາມຕ້ອງການຂອງຜູ້ອື່ນຫຼາຍກວ່າຕົນເອງ.         

	 ຕະຫຼອດເວລາ	  ເລື້ອຍໆ	   ບາງຄັ້ງຄາວ	 ເກືອບບໍ່ເຄີຍ		 ບໍ່ເຄີຍ

6. ມັກໂທດນີ້ໂທດນັ້ນ 
ພວກເຮົາໂຍນໃຫ້ຜູ້ອື່ນຮັບຜິດຊອບຕໍ່ຄວາມເຈັບປວດຂອງພວກເຮົາ, ຫຼື ຕິດຕາມນໍາຮອຍຜູ້ອື່ນ
ແລະ ຕໍານິຕົນເອງສໍາລັບທຸກໆບັນຫາ. ຕົວຢ່າງ: ໃນເວລາທີ່ພວກເຮົາເວົ້າວ່າ ຜູ້ອື່ນກໍາລັງເຮັດ
ໃຫ້ເຮົາຮູ້ສຶກບໍ່ດີກ່ຽວກັບຕົນເອງ ເຊິ່ງໃນຄວາມເປັນຈິງແລ້ວ ບໍ່ມີໃຜສາມາດ “ເຮັດໃຫ້” ເຮົາຮູ້ສຶກ
ສະເພາະແນວໃດແນວໜຶ່ງໄດ້ດອກ - ມີພຽງເຮົາເອງທີ່ເປັນຜູ້ຄວບຄຸມຄວາມຮູ້ສຶກ ແລະ ປະຕິກິລິ
ຍາໂຕ້ຕອບທາງອາລົມຂອງພວກເຮົາ.         

	 ຕະຫຼອດເວລາ	  ເລື້ອຍໆ	   ບາງຄັ້ງຄາວ	 ເກືອບບໍ່ເຄີຍ		 ບໍ່ເຄີຍ

7. ການຕັດສິນແບບເໝົາລວມ 
ໃນເວລາທີ່ເຮົາດໍາເນີນການໃດໜຶ່ງ ຫຼື ເຫັນຜົນຮັບໃດໜຶ່ງ ແລະ ເຮົາມັກຈະເວົ້າກ່ຽວກັບມັນແບບ
ເໝົາລວມ ແລະ ເອີ້ນຕົນເອງ/ຕັດສິນຕົນເອງໃນທາງລົບ. ຕົວຢ່າງ: ທ່ານເຮັດຄວາມຜິດໜຶ່ງ ຫຼັງ
ຈາກນັ້ນ ທ່ານກໍເລີ້ມຕົ້ນບອກຕົນເອງວ່າ ຕົນເອງ “ບໍ່ໄດ້ເລື້ອງ”. 

	 ຕະຫຼອດເວລາ	  ເລື້ອຍໆ	   ບາງຄັ້ງຄາວ	 ເກືອບບໍ່ເຄີຍ		 ບໍ່ເຄີຍ



150

2.3.2 ຕົວຢ່າງທັດສະນະຄະຕິທີ່ບິດເບືອນຄວາມເປັນຈິງ 

ນໍາໃຊ້ຕາຕະລາງດ້ານລຸ່ມນີ້:

1.	ຂຽນປະເພດຂອງທັດສະນະຄະຕິທີ່ບິດເບືອນຄວາມເປັນຈິງເພື່ອເປັນຕົວຢ່າງ.
2.	ຂຽນໜຶ່ງຕົວຢ່າງທີ່ສະແດງເຖິງທັດສະນະຄະຕິທີ່ບິດເບືອນຄວາມເປັນຈິງໃນບ່ອນເຮັດວຽກ

ຂອງທ່ານ

ຕົວຢ່າງຂອງພວກເຮົາ

ໃນຕອນເຊົ້າມື້ນີ້ຫົວໜ້າຂອງນາງ
ລີມາເຮັດວຽກດ້ວຍອາລົມຮ້າຍ
ແທ້ໆ. ເວລາລີຖາມລາວວ່າ ລາວຮູ້
ສຶກແນວໃດ ລາວກໍບໍ່ຕອບຫຍັງ. ລີ
ຄິດວ່ານາງຕ້ອງເຮັດອັນໃດອັນໜຶ່ງ 
ທີ່ເປັນການຂັດໃຈຫົວໜາ້ຂອງຕົນ.

ປະເພດ: 

ທ້າວໂບ້ ສູນເສຍຄວາມໝັ້ນໃຈໃນ
ຄວາມສາມາດຂອງລາວເອງໃນ
ການຈັດການຄວບຄຸມສະຖານທີ່
ເກີດເຫດອາຊະຍາກໍາ. ຫຼັກຖານ
ສໍາຄັນໄດ້ຫາຍໄປຈາກສະຖານທີ່
ເກີດເຫດທີ່ລາວເປັນຜູ້ຄວບຄຸມ
ເທື່ອແລ້ວນີ້. ດຽວນີ້, ທຸກໆຄັ້ງທີ່
ລາວຕ້ອງດໍາເນີນການກັບສະຖານ
ທີ່ເກີດເຫດ, ລາວຈະມີຄວາມກົດ
ດັນຫຼາຍ ເພາະລາວເຊື່ອວ່າ ເຫດ 
ການດັ່ງກ່າວຈະເກີດຂື້ນອີກ.

ປະເພດ: 

ຕົວຢ່າງຂອງທ່ານເອງ 



151

ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ຕົວຢ່າງຂອງພວກເຮົາ ຕົວຢ່າງຂອງທ່ານເອງ 

ນາງລິນ ຫາກໍສໍາເລັດຈາກການເຂົ້າ
ສໍາພາດວຽກ, ໃນຂະນະສໍາພາດ
ນາງຕອບຄໍາຖາມທັງໝົດໄດ້ຢ່າງ
ຖືກຕ້ອງ ແຕ່ໃນຂະນະທີ່ຍ່າງອອກ
ຈາກຫ້ອງສໍາພາດ ລາວຫຼົງຮ້ອງຊື່
ຂອງຜູ້ສໍາພາດຜິດ. ຈາກເຫດດັ່ງ
ກ່າວ, ທັງໝົດທີ່ນາງຄິດແມ່ນກ່ຽວ
ກັບສິ່ງທີ່ນາງຈະຖືກເບິ່ງວ່າເປັນ
ຄົນເຫງີກຫງາກຊໍ່າໃດ, ນາງຮູ້ສຶກ
ອັບອາຍທີ່ສຸດ ແລະ ເສຍໃຈໃນ
ການກະທໍາຂອງຕົນ. 

ປະເພດ: 

ທ້າວຈອນ ໄດ້ເປັນສ່ວນໜຶ່ງໃນການ
ສືບສວນສອບສວນຄະດີທີ່ສໍາຄັນ
ຄະດີໜຶ່ງ ເຊິ່ງໄດ້ມີການຕັດສິນຈໍາ
ຄຸກແກ໋ງອັນຕະລາຍແກ໋ງໜຶ່ງ.
ຈອນເຊື່ອວ່າ ພວກແກ໋ງດັ່ງກ່າວ
ຈະແກ້ແຄ້ນ. ທຸກໆຄັ້ງທີ່ເມຍຂອງ
ລາວເລີກວຽກ ແລະ ກັບມາເຮືອນ
ຊ້າ ລາວຢ້ານວ່າເມຍຂອງລາວຈະ
ຖືກລັກພາຕົວ. 

ປະເພດ:
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ນາງນົກ ໃຈຮ້າຍໃຫ້ເພື່ອນຮ່ວມ
ງານຂອງຕົນຄົນໜຶ່ງ ເນື່ອງຈາກ
ວ່າເພື່ອນຮ່ວມງານຜູ້ນັ້ນເລີກ
ການຊ້າເພາະຕ້ອງເຮັດວຽກເພີ່ມ. 
ສິ່ງນີ້ ເຮັດໃຫ້ນົກເບິ່ງຕົນເອງບໍ່ດີ 
ແລະ ຮູ້ສຶກຜິດ ເພາະນົກບໍ່ສາມາດ
ເລີກການຊ້າໄດ້ ເພາະນາງຕ້ອງ
ເບິ່ງແຍງຄອບຄົວຂອງນາງ. 

ປະເພດ: 

ມື້ນີ້ນາງໂຈ ໄດ້ສອບເສັງການ
ປ້ອງກັນຕົນເອງທີ່ ຫ້ອງການ. 
ນາງໄດ້ຄະແນນ 70%. ນາງບໍ່
ໄດ້ຄະແນະເຕັມເພາະນາງເຮັດ
ຜິດສາມຂໍ້. ໂຈຮູ້ສຶກເສຍໃຈຫຼາຍ
ເພາະນາງຄົ້ນຄວ້າບົດຮຽນຢ່າງ
ໜັກ ແຕ່ກໍຍັງ “ຂີ້ຮ້າຍ” ໃນການ
ປ້ອງກັນຕົນເອງຢູ່.  

ປະເພດ:   

ມື້ນີ້ ແກຣີ ມາການສວາຍ, ລາວ
ເປັນຄົນຊ້າ. 

ປະເພດ: 

ຕົວຢ່າງຂອງພວກເຮົາ ຕົວຢ່າງຂອງທ່ານເອງ 
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ຈຸດຈົບຂອງໂລກຍັບໃກ້ເຂົ້າມາແລ້ວ, ມີອຸກາບາດຂະໜາດມະຫຶມາກ້ອນໜຶ່ງກໍາລັງພຸ້ງເຂົ້າມາຫາ
ໜ່ວຍໂລກ. ທ່ານໄດ້ຖືກຄັດເລືອກໃຫ້ເປັນຫົວໜ້າສະມາຊິກທີມງານສໍາລັບພາລະກິດຄົ້ນຄວ້າ
ອາວະກາດເພື່ອລິເລີ່ມຄວາມສີວິໄລໃໝ່ໃນໂລກໜ່ວຍອື່ນ; ເພື່ອເປັນສ່ວນໜຶ່ງໃນການເດີນທາງ
ນອກໂລກຂອງທ່ານ, ທ່ານຕ້ອງເລືອກເອົາສະມາຊິກທີມງານຈໍານວນ 5 ຄົນ ເພື່ອໄປນໍາທ່ານ, 
ກະລຸນາຄັດເລືອກທີມງານຂອງທ່ານຈາກລາຍການດ້ານລຸ່ມນີ້, ແລະ ໃຫ້ຄໍາອະທິບາຍແກ່ຄໍາ
ຕອບຂອງທ່ານ. 

1.	 ນັກດາລາສາດຟີຊິກ 

2.	 ພໍ່/ແມ່ລ້ຽງດ່ຽວຄົນໜຶ່ງ ພ້ອມລູກຂອງລາວຜູ້ໜຶ່ງ (ນັບເປັນໜຶ່ງ)

3.	 ນັກກໍ່ສ້າງ 

4.	 ຄົນສວນ 

5.	 ຊາຍໜຸ່ມອາຍຸ 21 ປີ (ເປັນຜູ້ເພິ່ງພາການນໍາໃຊ້ຢາເສບຕິດໃນລະດັບສູງ) 

6.	 ທ່ານໝໍ 

7.	 ຊາຍຊະລາອາຍຸ 70 ປີ  

8.	 ຄູສອນ 

9.	 ອະດີດປະທານນາທິບໍດີຂອງປະເທດໜຶ່ງໃນທະວີບອາຟຼິກາ 

10.	ຜູ້ຊະນະເລີດໃນລາຍການຣຽວລີຕີໂຊ ທາງໂທລະພາບ (reality TV show)

 

2.3.3 ໂລກໜ່ວຍໃໝ່ 							       ເອກະສານ A ເອກະສານ A 
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1.	ນັກດາລາສາດຟີຊິກ - ປະຈຸບັນເປັນຄົນທີ່ມີພາວະສະໝອງເສື່ອມ

2.	ພໍ່/ແມ່ລ້ຽງດ່ຽວຄົນໜຶ່ງ ພ້ອມລູກຂອງລາວຜູ້ໜຶ່ງ (ນັບເປັນໜຶ່ງ) - ພໍ່ລ້ຽງດ່ຽວຄົນນີ້ ເຄີຍເປັນ
ຫົວໜ້າໜ່ວຍງານປະຕິບັດພາລະກິດອາວະກາດທີ່ຖືກຮັບຮູ້ເປັນຢ່າງດີໃນໂລກນີ້ 

3.	ນັກກໍ່ສ້າງ - ເປັນຍິງອາຍຸ 35 ປີ (ແລະ ຍັງສາມາດມີລູກໄດ້)

4.	ຄົນສວນ - ຍິງຊະລາອາຍຸ 75 ປີ ທີ່ເຄີຍເປັນຫົວໜ້າສະຫະກອນການກະເສດໃນທ້ອງຖິ່ນ

5.	ຊາຍໜຸ່ມອາຍຸ 21 ປີ (ເປັນຜູ້ເພິ່ງພາການນໍາໃຊ້ຢາເສບຕິດໃນລະດັບສູງ) -  ຫຼື ບໍ່ດັ່ງນັ້ນກໍ
ແມ່ນຊາຍໜຸ່ມທີ່ແຂງແຮງ, ສຸຂະພາບດີ ແຕ່ມີພະຍາດເບົາຫວານຊະນິດທີ 1 ເພາະສະນັ້ນຈຶ່ງ
ຕ້ອງເພິ່ງພາຢາປົວພະຍາດ

6.	ທ່ານໝໍ - ຫາກໍໄດ້ຮັບການຮັບຮອງການເປັນທ່ານໝໍເມື່ອບໍ່ດົນມານີ້ 

7.	ຊາຍຊະລາອາຍຸ 70 ປີ - ເປັນນັກບິນອາວະກາດທີ່ແຂງແຮງ ແລະ ສຸຂະພາບດີ  

8.	ຄູສອນ - ຄູສອນຄະນິດສາດ ທີ່ຕິດເເຫຼົ້າ 

9.	ອະດີດປະທານນາທິບໍດີຂອງປະເທດໜຶ່ງໃນທະວີບອາຟຼິກາ - ຜູ້ນໍາເພດຍິງທີ່ນໍາເອົາສັນຕິ 
ພາບມາສູ່ອາຟຼິກາຕາເວັນອອກ

10.ຜູ້ຊະນະເລີດໃນລາຍການໂທລະພາບຣຽວລີຕີໂຊ (reality TV show) - ນັກວິທະຍາສາດທີ່
ມີຊື່ສຽງ ເຊິ່ງເປັນທີ່ຮູ້ຈັກດີວ່າລາວມີປະສົບການໃນການປູກພືດໂດຍນໍາໃຊ້ລະບົບໂຮໂດຼໂປ
ນິກແບບປະສົມປະສານ ທີ່ເໝາະສົມສໍາລັບໂລກໜ່ວຍໃໝ່

2.3.3 ໂລກໜ່ວຍໃໝ່ 							       ເອກະສານ Bເອກະສານ B
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

ການສໍາຫຼວດ A 

1. ການພິມຂໍ້ຄວາມໃນຂະນະທີ່ຂັບລົດແມ່ນອັນຕະລາຍ.

	 a. ແມ່ນ  	  	 b. ບໍ່ແມ່ນ

2. ມັນເປັນເລື່ອງສໍາຄັນທີ່ຈະຕ້ອງຮັບຮູ້ນິຕິກໍາທາງການເມືອງທີ່ມີຜົນກະທົບຕໍ່ຊີວິດຂອງພວກເຮົາ.

	 a. ແມ່ນ  	  	 b. ບໍ່ແມ່ນ

3. ນໍ້າຕານເປັນສິ່ງທີ່ບໍ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບຂອງພວກເຮົາ.

	 a. ແມ່ນ  	  	 b. ບໍ່ແມ່ນ

4. ການຮັກສາສິ່ງແວດລ້ອມແມ່ນໜ້າທີ່ຂອງພວກເຮົາທຸກຄົນ. 

	 a. ແມ່ນ  	  	 b. ບໍ່ແມ່ນ

---------------------ຕັດບ່ອນນ້ີ----------------------

ການສໍາຫຼວດ A 

1.  ການຂຽນຂໍ້ຄວາມໃນຂະນະທີ່ຂັບລົດແມ່ນອັນຕະລາຍ.

	 a. ແມ່ນ  	  	 b. ບໍ່ແມ່ນ

2. ມັນເປັນເລື່ອງສໍາຄັນທີ່ຈະຕ້ອງຮັບຮູ້ນິຕິກໍາທາງການເມືອງທີ່ມີຜົນກະທົບຕໍ່ຊີວິດຂອງພວກເຮົາ.

	 a. ແມ່ນ  	  	 b. ບໍ່ແມ່ນ

3. ນໍ້າຕານເປັນສິ່ງທີ່ບໍ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບຂອງພວກເຮົາ.

	 a. ແມ່ນ  	  	 b. ບໍ່ແມ່ນ

4. ການຮັກສາສິ່ງແວດລ້ອມແມ່ນໜ້າທີ່ຂອງພວກເຮົາທຸກຄົນ. 

	 a. ແມ່ນ  	  	 b. ບໍ່ແມ່ນ

2.4.1 ແບບສອບຖາມກ່ຽວກັບຄວາມຂັດແຍ່ງກັນທາງດ້ານແນວຄວາມຄິດ
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ການສໍາຫຼວດ B

1. ຂ້ອຍຂຽນຂໍ້ຄວາມໃນຂະນະທີ່ຂ້ອຍກໍາລັງຂັບລົດ.

	 a. ແມ່ນ  	  	 b. ບໍ່ແມ່ນ

2. ຂ້ອຍສາມາດບອກຢ່າງໜ້ອຍສາມນິຕິກໍາທີ່ຖືກປະກາດນໍາໃຊ້ພາຍໃນ 12 ເດືອນຜ່ານມາ.

    ເຊິ່ງມີຜົນກະທົບໂດຍກົງຕໍ່ຊີວິດຂ້ອຍ.

	 a. ແມ່ນ  	  	 b. ບໍ່ແມ່ນ

3. ຂ້ອຍກິນອາຫານຫວ່າງທີ່ມີທາດນໍ້າຕານ.

	 a. ແມ່ນ  	  	 b. ບໍ່ແມ່ນ

4. ຂ້ອຍບໍ່ເຄີຍຊື້ສິ່ງຂອງທີ່ບັນຈຸໃນພລາສຕິກ (ເຊັ່ນ: ນໍ້າໃນຂວດ ຫຼື ຖົງພລາສຕິກ).

	 a. ແມ່ນ  	  	 b. ບໍ່ແມ່ນ

---------------------ຕັດບ່ອນນີ້----------------------

ການສໍາຫຼວດ B

1. ຂ້ອຍຂຽນຂໍ້ຄວາມໃນຂະນະທີ່ຂ້ອຍກໍາລັງຂັບລົດ.

	 a. ແມ່ນ  	  	 b. ບໍ່ແມ່ນ

2. ຂ້ອຍສາມາດບອກຢ່າງໜ້ອຍສາມນິຕິກໍາທີ່ຖືກປະກາດໃຊ້ພາຍໃນ 12 ເດືອນຜ່ານມາ ເຊິ່ງມີ
ຜົນກະທົບໂດຍກົງຕໍ່ຊີວິດຂ້ອຍ.

	 a. ແມ່ນ  	  	 b. ບໍ່ແມ່ນ

3. ຂ້ອຍກິນອາຫານຫວ່າງທີ່ມີທາດນໍ້າຕານ.

	 a. ແມ່ນ  	  	 b. ບໍ່ແມ່ນ

4. ຂ້ອຍບໍ່ເຄີຍຊື້ສິ່ງຂອງທີ່ບັນຈຸໃນພລາສຕິກ (ເຊັ່ນ: ນໍ້າໃນຂວດ ຫຼື ຖົງພລາສຕິກ).

	 a. ແມ່ນ  	  	 b. ບໍ່ແມ່ນ
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ

4.1.1 ບັດຄໍາ ບົດບາດໜ້າທີ່ໃນການສ້າງຫໍຄອຍ

•	 ທ່ານເປັນຄົນຂີ້ອາຍ ແລະ ບໍ່ມັກສະແດງ
ຄວາມຄິດເຫັນຂອງຕົນ

•	 ເຮັດສະເພາະແຕ່ໜ້າທີ່ ທີ່ຜູ້ອື່ນບອກໃຫ້
ເຮັດເທົ່ານັ້ນ

•	 ທ່ານບໍ່ມັກເຮັດກິດຈະກໍາທີ່ມີການຕັດຫຼື
ຕິດ, ຖ້າມີໃຜບອກໃຫ້ທ່ານເຮັດວຽກດັ່ງ
ກ່າວ - ໃຫ້ສະແດງອາການຕອບສະ

	 ໜອງແບບຢາກຮ້າຍ/ບໍ່ພໍໃຈ ແຕ່ຍອມ 
ຮັບຟັງ (ກ້າວລ້າວແບບຕັ້ງຮັບ)

•	 ທ່ານຕ້ອງການຢາກມີສ່ວນຮ່ວມ ແລະ
ທ່ານບໍ່ຂັດຂ້ອງທີ່ຈະເຮັດທຸກໆກິດຈະ
ກໍາ ແຕ່ທ່ານເປັນຄົນທີ່ຢ້ານການເຮັດ
ຜິດ

•	 ຢ່າຟ້າວເຮັດຫຍັງ ຈົນກວ່າຈະໄດ້ຮັບ
ຄໍາແນະນໍາຈາກຜູ້ອື່ນໃນທີມ

•	 ທ່ານມັກເປັນຜູ້ນໍາ 

•	 ພະຍາຍາມເປັນຜູ້ນໍາໃນສະຖານະການ 
ແລະ ບອກຜູ້ອື່ນວ່າຕ້ອງເຮັດຫຍັງແດ່

•	 ທ່ານບໍ່ມັກເວລາຜູ້ອື່ນສະແດງຕົນເປັນ
	 ຜູ້ນໍາ. ເວລາທີ່ຜູ້ອື່ນໃຫ້ແນວຄວາມຄິດ

ທ່ານຕ້ອງພະຍາຍາມໃຫ້ແນວຄວາມ
ຄິດທີ່ດີກວ່າ

•	 ທ່ານມັກເປັນຜູ້ນໍາ 

•	 ພະຍາຍາມເປັນຜູ້ນໍາໃນທຸກສະຖານະ
	 ການ ແລະ ບອກຜູ້ອື່ນວ່າຕ້ອງເຮັດຫຍັງ

ແດ່

•	 ຖ້າມີໃຜບອກໃຫ້ທ່ານເຮັດອັນໃດອັນ
	 ໜຶ່ງ, ທ່ານບໍ່ສົນໃຈພວກເຂົາ ຫຼື ບອກ

ພວກເຂົາວ່າ ທ່ານມີແນວຄວາມຄິດທີ່
ຕ່າງຈາກນັ້ນ

•	 ທ່ານບໍ່ມັກການເຮັດວຽກເປັນທີມ, ທ່ານ
ຕ້ອງການຢາກເຮັດວຽກຄົນດຽວ

•	 ປະຕິບັດໜ້າທີ່ດ້ວຍຕົວທ່ານເອງ 

•	 ຖ້າມີໃຜມາຖາມ ຫຼື ທ້າທາຍທ່ານ, ທ່ານ
ໃຫ້ຄໍາເຫັນແບບບໍ່ພໍໃຈປານໃດ 

•	 ທ່ານເປັນຄົນມັກຄວາມມ່ວນຊື່ນ ແລະ 
ມັກເວົ້າເລື່ອງຕາຫຼົກ
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1.	ສາມຈຸດຮຽນຮູ້ທີ່ສໍາຄັນທີ່ທ່ານໄດ້ຈາກການຝຶກອົບຮົມຫຼັກສູດນີ້ ແລະ ພະຍາຍາມທີ່ຈະນໍາໄປ
ຈັດຕັ້ງປະຕິ ບັດໃນວຽກຂອງທ່ານມີຫຍັງແດ່?

	 a.	

	 b.	

	 c.	

2.	ທ່ານມີວິທີໃດທີ່ຈະຈັດຕັ້ງປະຕິບັດການຮຽນຮູ້ທີ່ສໍາຄັນທີ່ທ່ານໄດ້ລະບຸໄວ້ໃນຄໍາຖາມຂ້າງ
ເທິງ (ໃຫ້ກໍານົດເວລາ/ເວລາທີ່ທ່ານຈະປະຕິບັດ)? 

	 a.	

	 b.	

	 c.	

3.	ມີຫຍັງແດ່ທີ່ທ່ານຕ້ອງການຢາກຮຽນຮູ້ເພີ່ມຕື່ມ? 

4.	ທ່ານວາງແຜນແນວໃດໃນການຮຽນຮູ້ເພີ່ມຕື່ມກ່ຽວກັບສິ່ງທີ່ທ່ານລະບຸໃນຄໍາຖາມທີ 3?

4.2.1 ຄໍາຖາມສະທ້ອນກັບກ່ຽວກັບການວາງແຜນປະຕິບັດງານ  



159

ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ



ຫ້ອງການພາກພື້ນປະຈຳອາຊີຕາເວັນອອກສ່ຽງໃຕ້ ແລະ ປາຊີຟິກ
ອາຄານສະຫະປະຊາຊາດ, ຊັ້ນ 3 ບຣັອກ B, ຕຶກເລຂາທິການ,
ຖະໜົນຣາດສະດຳເນີນນອກ, ບາງກອກ 10200, ປະເທດໄທ
ໂທລະສັບ. (66-2) 288-2100 Fax. (66-2) 281-2129 
ອີເມວ: unodc-thailandfieldoffice@un.org
ເວັບໄຊ໌: http://www.unodc.org/southeastasiaandpacific
Twitter: @UNODC_SEAP

ຫ້ອງການພາກພື້ນປະຈຳອາຊີ ແລະ ປາຊີຟິກ
ອາຄານສະຫະປະຊາຊາດ, ຊັ້ນ 14, ຖະໜົນຣາດສະດຳເນີນນອກ,

ບາງກອກ 10200, ປະເທດໄທ
ໂທລະສັບ: +66 2 288 2093 Fax: +66 2 280 6030

ອີເມວ: info.bangkok@unwomen.org
ເວັບໄຊ໌: https://asiapacific.unwomen.org/en

Facebook: https://www.facebook.com/unwomenasia/
Twitter: @unwomenasia
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ໂມດູນ 3
ຄວາມໝັ້ນໃຈໃນຕົນເອງ ແລະ ຄວາມກ້າສະແດງອອກຢ່າງເໝາະສົມຕໍ່ກັບມຸມມອງຄວາມເຂົ້າໃຈທາງດ້ານບົດບາດຍິງ-ຊາຍ ໃນທີມງານບັງຄັບໃຊ້ກົດໝາຍ


